СТЕП – АЭРОБИКА ДЛЯ ДОШКОЛЬНИКОВ.
Конспект№1.

Цель: Познакомить детей со степ платформой, научить правильно работать на степ платформе.
Задачи: - научить детей правильно ставить ногу на степ;                                                - показать и разучить с детьми базовый шаг, шаг-колено;                                           - закреплять приставные шаги вправо и влево;                                                        - равновесие, координация движений;                                                                                - разучивание музыкально-ритмической композиции «Папа купил автомобиль».
Оборудование: степ платформа на каждого ребёнка, фонограмма песни «Папа купил автомобиль»  в исп. А.Пугачёвой, «Вместе весело шагать».
Ход занятия.  В зале в шахматном порядке расставлены степы.                                                                                                                    I часть: Дети входят в зал в колонне по одному под песню «Вместе весело шагать». Построение в шеренгу.
Инструктор: Ребята, сегодня мы с вами будем заниматься, используя новое для нас оборудование. Кто из вас знает, что это такое? (Показывает на степ платформы). Это степ платформы.  «Step» по-английски значит шаг, ступенька. А на что ещё похожа степ платформа? Правильно, на скамеечку. Зачем нам нужны скамейки?                                                                                                                                            Дети: Чтобы сидеть.                                                                                       Инструктор: А зачем нужны ступеньки?                                                                  Дети: Чтобы подниматься и спускаться.                                                                                 Инструктор: Вот сегодня мы и будем с вами учиться подниматься на степ и спускаться с него, а, когда устанем, сможем присесть на него и отдохнуть. А ещё между степами можно ходить и бегать. Вот первое задание: ходьба по залу врассыпную между степами. Шагом марш.

Ходьба врассыпную между степами. Затем, по команде инструктора, бег между степами ,ходьба и восстановление дыхания после бега, перестроение к степам.

Инструктор: Ребята, степ, как и любая ступенька, требует осторожности и правильного обращения. Есть несколько правил, которые мы должны выполнять .Прежде всего, правильная стойка: ноги должны быть слегка расставлены и обращены носками вперёд. Ставить ногу надо ближе к центру степа, иначе она соскользнёт.  На степ платформу надо вставать на всю ступню (показывает как ставить ногу правильно), пятка не должна свисать (показывает неправильную постановку ноги). Если  нога соскользнёт, то вы можете повредить её. Давайте все вместе встанем правой ногой на степ, приставляем левую ногу, встаём правой ногой на пол, приставляем левую ногу.( Повторяем 4 раза правой ногой, затем 4 раза левой). Мы с вами разучили основной « базовый» шаг с правой и левой ноги.
Движение выполняется на 4 счёта.
Следующий шаг выполняется так: правую ногу ставим на степ, а левую сгибаем в колене и выносим вперёд. Посмотрите, как это делается.

Движение выполняется на 4 счёта. Спина прямая, колено под прямым углом.

Игровое упражнение «Лошадки».

Эй, лошадки,                 шаг на степ
Иго – го.                         шаг со степа
Но, лошадки,                  шаг на степ
Но – но – но!                  шаг со степа
Скок, лошадки,              шаг – колено с правой ноги
Скок, скок, скок.

Поскакали -                    шаг – колено с левой ноги
Гоп, гоп, гоп!

2 часть. Разучивание музыкально-ритмической композиции «Папа купил автомобиль».
                                                              На проигрыш ходьба на месте.

В доме волнение, шум, удивление    «Удивляются»-пружинка, плечи вверх 

Это не сказка, а быль                            руки в стороны

Где-то за городом                                 степ-шаг 
Очень не дорого                                    степ-шаг

Папа купил автомобиль.                      Руки перед грудью, «поворачиваем руль»

С треснутой фарою                              Закрыть правый глаз ладонью,  

                                                                 Одновременно степ шаг

С дверцами старыми                           Поочерёдно поднимать плечи
Века прошедшего стиль.                     И сгибать колени.

Где-то за городом                                 То же, что и в первом куплете.
Очень недорого

Папа купил автомобиль.   
Эй, прохожий,                                        Левая рука на поясе,
Будь осторожен,                                    Правая рука машет, как бы
Не покидай тротуар.                             Привлекая внимание
Посторонитесь, поберегитесь             Чуть прихрамывая, «объехать»
Едет необычный экземпляр.                Степ
Кузов поношенный,                              4 приставных шага влево
Весь перекошенный,                                поднимая поочерёдно плечи
Годен скорей на утиль.                         4 приставных шага вправо                    

Где-то за городом                                  То же, что в первом куплете
Очень недорого

Папа купил автомобиль.

Мы с нетерпением                                  Круговое движение левой рукой
Ждём воскресения,                                 Круговое движение правой рукой
Если на улице штиль,                             Махать ладонями на лицо
Едем за город мы,                                   То же, что в первом куплете
Где так недорого

Папа купил автомобиль.

Нас обгоняет                                          Прихрамывая объехать полстепа
Кто пожелает,                                            
Люди смеются вослед.                            Показать пальцем
Только однажды                                      Объехать полстепа, 
Папа отважно                                           Встать на место.
Взял и обогнал 

Велосипед. Ура!                                      Подпрыгнуть вверх, крикнуть «Ура!»
С папою гордо мы                                   Гордо «крутим» руками руль
Едем по городу,

Вьётся, как облако пыль.

Всё-таки здорово,                                      Правая рука на поясе,большим 
Что так недорого                                        пальцем левой руки показывать,
Папа купил автомобиль,                           как здорово, меняем руки
Папа купил автомобиль,                         « Крутим» руль
Папа купил автомобиль.                            
Заключительная часть. Игровые упражнения «Птички на ветке», «Аист», «Флюгер», « Стойкий оловянный солдатик».

Занятия  №2, 3.

Задачи:  -познакомить детей с шагами ноги вместе, ноги врозь (А-шаг, V-шаг), шаг с захлёстом ноги;                                                                                                  -выучить с детьми «Весёлую зарядку»;                                                                                -научить детей перестраивать степы в две линии вдоль длинных стен зала с расстоянием между ними;                                                                                                                                        -повторить и закрепить базовый шаг и шаг-колено;                                                                -продолжать разучивать музыкально-ритмическую композицию «Папа купил автомобиль» ;                                                                                                                       -познакомить детей с игрой малой подвижности «День, ночь, огонь, вода»;                 -разучивание музыкально-ритмической композиции Вместе весело шагать»;
Оборудование: степ платформа на каждого ребёнка, фонограммы песен «Папа купил автомобиль», «Вместе весело шагать».
Ход занятия.                                                                                                            Вводная часть. Ходьба и бег в колонне по одному на носках, пятках, коротким и широким шагом; ходьба и бег врассыпную между степами.
Перестроение к степ платформам.

Комплекс ОРУ №1.

1. И.п.: стоя лицом к степу, ноги на ширине стопы, руки внизу. 

   1,2-встать на степ, руки вверх;     3,4- и.п.    6-8 раз
2. И.п.:  стоя лицом к степу на расстоянии шага, ноги на ширине стопы, руки на поясе .   
1- поставить пятку правой ноги на платформу; 

2- коснуться правым носком платформы;

3- поставить правую пятку на платформу;

4- и.п.          То же левой ногой.  По 4 раза каждой ногой.      
     3.И.п.: стоя лицом к платформе, ноги на ширине стопы, руки внизу.

               1-поднять руки вверх;   

               2- наклон вперёд – вниз, коснуться руками степа;

               3- выпрямиться, руки  вверх;

               4-и.п.

    4.Игровое упражнение «Птички на ветке» : встать на платформу присесть на корточки, встать, перейти   к другому степу.                                                                                                  
Основная часть: Разучивание шагов ноги вместе ноги врозь( А-шаг, V-шаг). А-шаг: и.п. стоя лицом к степу, ноги на ширине плеч. Шаг правой ногой на  середину платформы, приставить левую ногу. Поочерёдно шагом правой, левой ногой сойти с платформы, ставя ноги на ширину плеч. Движение выполняется на 4 счёта.
V-шаг: и.п. стоя лицом к платформе, ноги вместе. Шаг правой ногой на платформу, поставить ногу ближе к правому краю степа, шаг левой ногой на платформу, поставить ногу ближе к левому краю степа. Поочерёдно шагом правой и левой ногой сойти с платформы, ставя ноги вместе. Движение выполняется на 4 счёта.
Шаг с захлёстом: и.п.: стоя лицом к степу, ноги на ширине стопы. Шаг правой ногой на степ, левая нога пяткой тянется к ягодицам. Левая нога на пол, правую приставить к левой. То же с левой ноги. Движение выполняется на 8 счётов.

Разучивание «Весёлая зарядка» с использованием степ платформ.
Я сегодня рано встану,                           Трут кулачками глаза
Прогоню сейчас же лень.                       Потягиваются

С физзарядки не устану                          Степ-шаг с правой ноги
Начинать свой новый день.                     Степ-шаг с правой ноги
Чтобы крепким быть , здоровым,          Руки в стороны, вверх, в стороны,
Чтобы больше не хворать,                      вниз
Буду снова я и снова                               V - шаг
Упражненья повторять.                          V - шаг
Вот наклон и бег на месте,                     Наклон вперёд, бег на месте
Раз прыжок и два прыжок.                     Прыжки ноги вместе, ноги врозь
Лучше делать это вместе,                       Шаг-колено
Повторяй за мной дружок.                      Шаг-колено
Повороты, приседанья –                         Руки на пояс, повороты вправо-влево
Всё ты сделаешь легко.                 Два приседания         
И за стол без опозданья,                Шаг - захлёст вправо
Ждет нас в чашках молоко.           Шаг – захлёст влево
Перестроить степы в две линии вдоль длинных сторон зала с расстояниями между степами.
Разучивание музыкально-ритмической композиции «Вместе весело шагать»(Е.Г.Сайкина, С.В.Кузьмина).
Перестроить степы в шахматном порядке.
Закрепление музыкально-ритмической композиции «Папа купил автомобиль».

Заключительная часть.

Подвижная игра с использованием степ платформ «День, ночь, огонь, вода».

На команду «День» дети свободно двигаются по залу между степами. На команду «Ночь»  дети останавливаются и замирают на месте с закрытыми глазами. На слово «Огонь» - Дети должны встать на ближайший степ, а на слово «Вода» - сесть на степ, вытянув ноги вперёд, и поднимать и опускать их поочерёдно, как -будто играя в воде.
Занятия №4,5.

Задачи:                                                                                                                                                      -учить детей перестраивать степы в одну линию с расстояниями между ними и без, в шахматном порядке, квадратом, «островками» -  по 3степ платформы рядом;                                                                                                                                        -разучить музыкально-ритмическую композицию «Сивка Бурка»;                                                                                                     -продолжать разучивать музыкально-ритмические композиции «Вместе весело шагать», «Папа купил автомобиль», а также «Весёлую зарядку»;                                                          -познакомить детей правилами подвижной игры «Не оставайся на земле» с использованием степ платформ.
 Оборудование: степ платформа на каждого ребёнка, фонограммы песен «Сивка Бурка», «Папа купил автомобиль», « Вместе весело шагать».
Ход занятия. Вводная часть:  ходьба и бег в колонне по одному, с заданиями, ходьба и бег между степами.

Перестроение к степам.

Основная часть. Комплекс ОРУ №2.

1.И.п.:стоя лицом к степу, ноги на ширине стопы, руки перед грудью. 
      1,2- встать на степ, руки в стороны;

      3,4- и.п.                6 – 8 раз.
2.И.п.: стоя лицом к степу, пятки вместе, носки врозь, руки на поясе.  
        1,2- присесть, развести колени в стороны, руки положить на степ;

        3,4-и.п.              6 -8 раз.
3.И.п.: стоя лицом к степу, руки на поясе, ноги на ширине стопы.

1-поставить пятку правой ноги на степ, руки вверх;

2-наклон к ноге;

3-выпрямиться, руки вверх;

4-и.п.          То же к левой ноге. По 4 раза.

4.Игровое упражнение «Флюгер». Встать на степ, повороты вправо и влево, вытянув в сторону одну руку.

Закрепление музыкально-ритмических композиций «Вместе весело шагать», «Сивка Бурка» (Е.Г.Сайкина, С.В.Кузьмина) «Папа купил автомобиль».
Перед каждой композицией перестраиваем степы.
Заключительная часть. Подвижная игра «Не оставайся на земле» с использованием степов.

Игра малой подвижности «День, ночь, огонь, вода».
Занятия №6,7.

Задачи:                                                                                                                                   - разучить с детьми музыкально-ритмическую композицию «Паровоз Букашка»;                                                                                                                         -учить детей проводить эстафеты используя степы;                                                                          -закреплять разученные на предыдущих занятиях шаги и учить использовать их в ритмических композициях, подвижных играх, эстафетах и т.д.;                               -закреплять разученные ранее музыкально-ритмические композиции и игры; -закреплять умение перестраивать степы для использования их в различных композициях, играх, аттракционах; - разучить аттракцион «Островки безопасности».
Оборудование : степ платформа на каждого ребёнка, фонограмма песни «Паровоз Букашка» , «Папа купил автомобиль», « Вместе весело шагать», «Сивка Бурка».
Ход занятия.
Степы стоят в шахматном порядке.
Вводная часть. Ходьба и бег с заданиями, врассыпную. Перестроение к степам.

Основная часть.

Комплекс ОРУ №3.

1.И.п.стоя лицом к степу, ноги на ширине стопы, руки внизу.

      1,2-встать на степ, руки в стороны;

       3,4-хлопок над головой;

       5,6-руки в стороны;

       7,8-и.п.              6-8 раз
2.И.п.:стоя лицом к степу, ноги на ширине стопы, руки внизу.

      1-правая нога на степ;

      2-левая, согнутая в колене, выносится вперёд, хлопок перед собой.

      3-и.п.           То же с левой ноги. По 4раза с каждой ноги.
3.И.п.:сидя на степе, ноги согнуты по-турецки на полу, руки к плечам.

         1-поворот влево, руки в стороны;
         2-и.п.;

         3-поворот вправо, руки в стороны;

        4-и.п.           По 4 раза в каждую сторону.

4.Игровое упражнение «Аист»: стоять на степе на одной ноге.
Перестраиваем степы квадратом или прямоугольником(без расстояний между ними).
Разучивание музыкально-ритмической композиции «Паровоз Букашка»(Е.Г.Сайкина, С.В.Кузьмина).
Перестраиваем степы в две линии без расстояний между ними вдоль длинных сторон зала.
Эстафета  с использованием степов.
Дети делятся на две команды. Обе команды встают вначале этих линий. Первый игрок каждой команды бежит по своей линии степов, обегает поворотную стойку, возвращается к своей команде и передаёт эстафету следующему игроку. Выигрывает команда, первой закончившая эстафету.
Повторение музыкально-ритмических композиций «Вместе весело шагать», «Папа купил автомобиль», «Сивка Бурка».
Заключительная часть. Аттракцион «Островки безопасности».
Дети перестраивают степы «островками» по три платформы рядом. Пока звучит музыка, дети «резвятся в воде» у островков. После каждого круга игры один островок убирается. Дети теперь должны помогать друг другу – тому, кто не успел добраться до какого – либо островка спасения, необходимо уделить место на своём островке. В конце концов остаётся только один островок спасения для всех игроков. Ребята продолжают помогать друг другу, так, чтобы каждый мог наступить хоть на краешек островка и тем самым спастись.
