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Пояснительная записка

Детский сад – первая ступень общей системы образования (Закон об образовании РФ от 21.12.2012г. № 273-ФЗ, глава 2. статья 10), главной целью которой является всестороннее развитие ребенка. И одна из задач дошкольного образования на современном этапе – создание максимально благоприятных условий для укрепления здоровья, гармоничного физического развития ребенка.
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.
   Оптимизировать работу в данном направлении можно с помощью различных оздоровительных методик и технологий, т.к. систематические разнообразные занятия дошкольников физическими упражнениями, планомерное повышение нагрузок, дают устойчивое повышение двигательной активности, помогают противостоять всевозможным заболеваниям.

   Данная Программа имеет физкультурно-оздоровительную направленность, разработана на основе примерной основной общеобразовательной программы дошкольного образования / Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М.А. Васильевой. «От рождения до школы»; программы по танцевально-игровой гимнастике Ж.Е. Фирилевой, Е.Г. Сайкиной «Са-Фи-Дансе»; нетрадиционные оздоровительные технологии (стретчинг-гимнастика, фитбол) Л.Г. Верхозиной, Л.А. Заикиной.; «Степ-аэробика» И.Кузиной.
   Оздоровительная степ-аэробика развивает двигательную подготовленность детей к школе, занятия органично соединяют в себе танцевальные, игровые и силовые упражнения. Это одна из эффективных форм повышения двигательной активности детей, занятия ею повышают функциональные возможности сердечно - сосудистой, нервной и дыхательной систем, развивают координацию и музыкальность, гибкость и пластику движений.
   Степ-аэробика – это ритмичные движения вверх, вниз  по специальной доске (платформе), высота которой может меняться в зависимости от уровня сложности упражнения. Однако в ДОУ высота степ – доски постоянна. Степ — это ступенька высотой не более 8 см, шириной 25 см, длиной 40 см, легкая, обтянутая мягким дерматином. Снаряд очень  полезен в работе с детьми.
Первый плюс — это огромный интерес ребятишек 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.

  Новизна Программы заключается в том, что она основывается на новом направлении в здоровьесберегающих технологиях для дошкольников и включает в себя разнообразный арсенал средств и методов детского фитнеса (оздоровительная степ-аэробика, корригирующие гимнастики, стретчинг и др.). 
 Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение, укрепление здоровья детей как ценности, а также формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями.
  Педагогическая  целесообразность степ-аэробики  состоит в систематическом применении продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с индивидуализированной регулируемой физической нагрузкой, способствующие  укреплению  здоровья. 
  Цель программы: укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости организма.

  Задачи:
- формировать устойчивое равновесие и правильную осанку у детей;
- развивать координацию движений;

- развивать физические качества: быстроту, силу, выносливость, ловкость;

- воспитывать морально-волевые качества: уверенность, выдержку, сосредоточенность, внимание;

- воспитывать интерес к физическим упражнениям и желание заниматься физкультурой.

   Отличительные  особенности   оздоровительной степ-аэробики  основаны на сочетании ритмичной, эмоциональной музыки и танцевального стиля, что делает занятия привлекательными. Данная программа отличается от других программ тем, что включает еще в себя несколько видов нетрадиционных оздоровительных технологий:
· дыхательная гимнастика,
· самомассаж и пальчиковая гимнастика,
· стретчинг (игровые комплексы хатха-йоги).
Инструктор по физической культуре (руководитель секции) может варьировать  комплексы, упрощая или усложняя их для каждого конкретного ребенка. 

Возраст детей: 5-7 лет.
Срок реализации: 2 года.

Программа рассчитана на обучение в два этапа:

1 этап (первый год обучения) – дети старшей группы 5-6 лет.

2 этап (второй год обучения) – дети подготовительной к школе группы 6-7 лет.

Программа реализуется через специально организованные занятия, которые проводятся 1 раз в неделю: продолжительностью 25 минут для средней группы и  30 минут для подготовительной к школе группы.
Численность детей на занятии от 10 до 15 человек.

Степ-аэробикой можно заниматься в различных вариантах:

· в форме полных оздоровительно–физкультурных занятий с детьми дошкольного возраста продолжительностью 25-30 мин;
· как часть занятий от 10 до 15 мин;
· в форме утренней гимнастики, что усиливает ее оздоровительный и эмоциональный эффект;
· в показательных вступлениях на праздниках.
Содержание программы
Реализация программы осуществляется по следующим разделам:

Раздел «Хочу все знать» включает технику безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Органы дыхания, зрения, слуха. Что такое осанка? Рассказ о позвоночнике и его функции. Влияние физических упражнений на развитие человека.
Раздел «Степ-аэробика» (в переводе с английского -  шаг). Существуют базовые шаги-упражнения. На их основе можно придумывать небольшие танцевальные композиции, при каждом шаге вытягивая руки вперед,  вверх, в стороны, делая ими волнообразные движения или различные махи.  
1. Приставной (1 вариант). Встань на платформу правой ногой, приставь к ней левую, затем опусти на пол правую ногу, приставь к ней левую. То же с левой ноги.
2. Приставной (2 вариант). Встань на платформу правой ногой, приставь к ней левую, затем опусти на пол сначала левую ногу, потом правую. То же с левой ноги.
3. Полуприставной (1 вариант). Правую ногу, согнутую в колене, поставь на платформу, левую ногу чуть приподними над полом и, не ставя на платформу, вновь опусти на пол, затем приставь к ней правую ногу. То же с левой ноги.
4. Полуприставной (2 вариант). Встань на платформу правой ногой, левую согни в колене и подтяни вверх и сразу же опусти на пол, затем приставь к ней правую ногу. То же с левой ноги.

5. Шаг базовый – основной. Подход: спереди, сверху, с конца. Шаг правой ногой на степ; шаг левой на степ, шаг правой со степа на пол, шаг левой со степа на пол. То же выполнять с левой ноги.
6. Шаг В-степ – основной, попеременный. Подход спереди. Шаг правой ногой на правый край степа; левой на левый край степа; правая нога  на пол на уровне центра, левая на пол рядом с правой. То же самое выполнять с левой ноги.
7. Шаг выпады. Подход сверху. Правая нога на пол, на носок; правая на степ в и.п.; левая нога на пол, на носок; левая на степ, и.п. Колени при выполнении упражнения слегка согнуты, спина и плечи прямые.
8. Шаг с подъемом: основной, попеременный. Подъем ноги; подъем ноги в стороны; выброс ноги. Подходы: спереди, сверху, с конца, по сторонам.

9. Шаг из угла в угол. Подход сбоку. И.п. – правым боком. Шаг с правой ноги по диагонали (с правого угла в левый); шаг левой ногой на левый край степа с поворотом  на 180 градусов; шаг правой ногой назад со степа на пол; левой со степа на пол, к правой ноге.
10. Шаг А-степ: основной, попеременный. Подходы: спереди, сбоку. И.п. – спереди с левого края степа. Шаг правой ногой на середину степа; левую приставить к правой; шаг правой ногой на пол, к правому краю степа; левую ногу приставить к правой.
Раздел «Строевые упражнения» служит основой для освоения ребенком различных видов движений, обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков, необходимых при дальнейшей работе по программе. В раздел входят построения, перестроения, повороты, передвижения, бег.

Раздел «Дыхательная гимнастика» в программе служит для расслабления мышц, на восстановление организма, дыхания после нагрузки. В раздел входят упражнения дыхательной гимнастики, освоение методики диафрагмально-релаксационного дыхания. Игры: «Воздушный шар», «Ветер», «Радуга обними меня», «Кто громче?», «Хомячки».
Раздел «Игровой самомассаж и пальчиковая гимнастика» является основой закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа и пальчиковой гимнастики в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребенка сознательного стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления. Комплексы пальчиковой гимнастики: «Смешные человечки», «Разыгра», «Две подружки», «Дом», «Семья могучая», «Фигурки». Разминки-самомассаж: «Лепим лицо», «Упругий живот», «Быстрые ноги», «Красивые руки», «Умная голова».
Раздел «Веселый тренинг» - это подражание каким либо действиям различных персонажей, а также предметов, птиц, рыб, зверей деревьев. Все они способствуют развитию физических качеств. Игровые упражнения: «Качалочка», «Цапля», «Катание на морском коньке», «Стойкий оловянный солдатик», «Карусель», «Насос», «Маленький мостик», «Паровозик», «Колобок», «Ракета», «Гусеница», «Крокодил» и др.
Раздел «Игровой стретчинг» - освоение и овладение упражнениями на гибкость, повышающие эластичность, амплитуду движений. Игровые комплексы: «Красивая осанка», «Лебединая шея», «Доброе утро», «Здоровье позвоночника», «Гуси лебеди» и др. Упражнения для мышц спины и брюшного пресса, для развития стоп, на равновесие.
 Продумывая содержание занятий степ-аэробикой, учитываются морфофункциональные особенности дошкольников, уровень их физической подготовленности и развития, соблюдая при этом основные физиологические принципы:

· рациональный подбор упражнений;

· равномерное распределение нагрузки на организм;

· постепенное увеличение объема и интенсивности нагрузки.
Каждый комплекс состоит из подготовительной, основной и заключительной части. 
Общая структура и методика занятий степ–аэробики
	Направленность и продолжительность части занятия
	Зона воздействия 
и направленность упражнений
	Основные упражнения
	Указания

	1.Подготовительная часть.

	1.Разминка, разогревание 3-5 мин.


	1.Локальные (изолированные) движения частями тела;

2.Совмещения;

3.Движения для обширных  мышечных групп.


	Повороты головы, наклоны, круговые движения плечами, выставление ноги на носок, движение стопой; полуприседы, выпады, движение туловищем, варианты шагов на месте и с перемещениями в сочетании с движениями руками.


	Рекомендуется использовать низкий или средний темп движений, с небольшой амплитудой;

Упражнения на координацию и усиление кровотока, выполнять в среднем темпе с увеличением амплитуды.



	2.Стретчинг упражнения на гибкость до  3 мин.


	Дыхательная гимнастика,

изолированные движения для мышц бедра и голени.


	Растягивание мышц голени, передней и задней поверхности бедра, поясницы. Упражнения из дыхательной гимнастики.


	Выполнять в медленном и среднем темпе в положении стоя, с опорой руками о бедра, без использования махов и пружинящих движений.



	2. Основная часть



	1.Аэробная часть 12-15 мин.
	1.Аэробная разминка 2-3 мин.
	Базовые элементы и усложнения движений, варианты ходьбы с движениями руками.
	Разучивание базов шагов в среднем темпе.

	
	2. «Аэробный пик» 7-10 мин.

	Танцевальные комбинации  аэробных шагов и их вариантов, в сочетании  движениями рук.


	Выполнение сочетаний – «блоков» упражнений на месте, в разных направлениях, увеличение нагрузки, амплитуды и интенсивности движений.



	
	3. Первая аэробная «заминка»  2-3 мин.


	Базовые движения, варианты ходьбы с уменьшающей амплитудой движений руками; упражнения на восстановление дыхания.


	Уменьшение амплитуды перемещений, темп движений замедляется.



	2.Упражнения на полу (веселый тренинг)  3-4 мин.


	1.Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.


	Варианты упражнений «веселого тренинга».


	Выполнять по 3-5 повторений от 1 до 2 серий, в зависимости от уровня подготовленности

	
	2.Упражнения для мышц туловища, бедра.


	Упражнения на силу и выносливость мышц брюшного пресса и спины; мышц бедер.


	Выполнять от 1-3 серий по 3-5 повторений движений.



	3. Заключительная часть

	1.«Вторая заминка» - снижение нагрузки (стретчинг, самомассаж,  дыхательная гимнастика)   2-3 мин.


	Упражнения на гибкость,

упражнения на дыхание, самомассаж.


	Растягивание мышц передней, задней и внутренней поверхности бедра, голени, мышц груди, рук и плечевого пояса.

Упражнения самомассажа, на диафрагмальное дыхание.


	В разных исходных положениях, медленно, с фиксацией поз и последующим расслаблением.




   Большое значение имеет подбор музыки к упражнениям. Она служит одновременно мотивирующим фактором, направляет ход тренировки и диктует скорость движений.  При выборе музыкального сопровождения инструктор должен руководствоваться наличием в композиции чёткого ударного ритма. Для каждого отрезка степ - программы музыка должна подбираться с учётом рекомендаций по темпу и продолжительности. Следует также учитывать, что более быстрый темп часто приводит к увеличению риска травм. Важной частью степ - тренировки являются словесные команды. Они должны быть краткими и чёткими.

   В детских садах спортивные танцы с использованием степ - платформы можно включать в программу праздников и развлечений. Это повышает интерес детей к физическим упражнениям и вызывает у них положительный эмоциональный отклик. Выступления со степ - аэробикой на праздниках демонстрируют родителям достижения детей и неизменно получают высокую оценку.

   Один комплекс степ-аэробики, как полного занятия, выполняется детьми в течение трех месяцев, некоторые упражнения по мере их усвоения могут видоизменяться, усложняться.
   При распределении упражнений необходимо правильно дозировать физическую нагрузку, т.е. частота сердечных сокращений не должна превышать 150-160 уд/мин.

Организуя степ-тренировку, нельзя забывать о технике безопасности и физической нагрузке для детей определённого возраста, её распределении с учётом состояния их здоровья, уровня физической подготовленности. Так, более сложные упражнения следует чередовать с менее сложными.

 Техника степ-аэробики предполагает постоянное поддержание 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 необходимо:

· держать плечи развёрнутыми, грудь вперёд, ягодицы напряжёнными, колени расслабленными;

· избегать перенапряжения в коленных суставах;

· избегать излишнего прогиба спины;

· не делать наклон вперёд от бедра, наклонятся всем телом;

· при подъёме или опускании со степ - платформы всегда использовать безопасный метод подъёма;
· стоя лицом к степ - платформе, подниматься, работая ногами, но не спиной;

· держать степ-платформу близко к телу при её переносе.

· выполнять шаги в центр степ - платформы;

· ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъёме, а спускаясь ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий шаг;

· опускаясь со степ - платформы, оставаться стоять достаточно близко к ней;          не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в совершенстве, движениями ног;

· делать шаг с лёгкостью, не ударять по степ - платформе ногами.

    Прогнозируемый результат: воспитанники, прошедшие курс степ-аэробики, должны освоить все шаги и применять их в самостоятельной деятельности при выполнении музыкально-ритмических комплексов. Эффективность усвоения программы оценивается по уровню  сформированности  умений выполнять основные элементы.

Выполнение  каждого основного элемента оценивается по 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.
Форма проведения итогов: по желанию детей – участие в спортивно-праздничном конкурсе «Мисс и мистер Аэробика»; выступления на утренниках, спортивных праздниках, открытые занятия для родителей и педагогов.
Материально-техническое оснащение, оборудование
   Для успешности реализации программы необходим спортивный зал, с мягким покрытием на полу, а также следующее оборудование:
· аудиоаппаратура, CD диски с записью музыки к комплексам упражнений;
· индивидуальные коврики, доски-степы;
· ленточки, кубики, мячи, флажки, игрушки (для упражнений с предметами).
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