МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ

«Детский сад № 467 г. Челябинска»

454904 г. Челябинск п. Новосинеглазово ул. Громова, 9а

Телефон: 280-01-37, факс: 280-05-45

Инновационный проект

Использование современных фитнес-технологий в формировании здоровья и физического развития старших дошкольников в рамках

реализации ФГОС ДО

Подготовила:

Агеева Ирина Владимировна инструктор по физической культуре 

г.Челябинск
2015

Содержание

Актуальность проблемы
3
Описание организации
5
Тема, цель и задачи проекта
6

Перечень и функции участников реализации деятельности проекта
7
Ресурсное обеспечение проекта
7
Методы реализации проекта
8
Этапы, содержание и формы работы
9
Характеристика средств контроля и обеспечения достоверности результатов..12 Критерии и показатели эффективности реализации проекта
13

Прогнозируемые конечные результаты деятельности
13
Практическая значимость реализации проекта
14
Нормативно-правовое, учебно-методическое и научное обеспечение
15
Актуальность проблемы

Одним из приоритетных направлений формирования и укрепления здоровья нации служит процесс физического воспитания подрастающего поколения, ориентированный на укрепление физического и психического здоровья, повышение их работоспособности и физической подготовленности. В рамках реализации федерального государственного образовательного  стандарта дошкольного образования физическое развитие направлено на развитие двигательной активности и таких физических качеств, как координация и гибкость, развитие равновесия, координации движения, силы, ловкости и других.
Современные же дети испытывают «двигательный дефицит», проводя большую часть времени в статичном положении (за столами, телевизорами, компьютерами). Это вызывает утомление определенных мышечных групп, а  как следствие, нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку в развитии основных физических качество: быстроты, ловкости, координации движений, выносливости. А ведь детство – лучшее время для формирования привычки «быть в форме». Главная задача взрослых выработать у  детей  такую  привычку,  создать  все  необходимые  условия  для     утоления

«двигательного голода», найти новые подходы к физическому воспитанию и оздоровлению дошкольников. Однообразие же традиционных занятий снижает интерес  у  детей  к  физкультуре.  В  определенной  мере  помочь  в  этом могут

 фитнес-технологии    (  фитбол-гимнастика,    степ-аэробика, игровой стретчинг)
Фитнес-технологии – это, прежде всего, технологии, обеспечивающие результативность в занятиях фитнесом. Более точно их можно определить как совокупность научных способов, шагов, приёмов, сформированных в определённый алгоритм действий, реализуемый определённым образом в интересах повышения эффективности оздоровительного процесса, обеспечивающий гарантированное достижение результата, на основе свободного  мотивированного  выбора  занятий  физическими  упражнениями с

использованием инновационных средств, методов, организационных форм занятий фитнеса, современного инвентаря и оборудования. Музыкальное сопровождение является неотъемлемой частью и одним из характерных признаков фитнес-программ. Все занятия фитнесом, независимо  от направления фитнес-программы и контингента занимающихся, проводятся под музыкальное сопровождение.

Одна из новых технологий физического воспитания – фитбол-гимнастика. Фитбол – мяч для опоры, используемый в оздоровительных целях. В настоящее время мячи различной упругости, размеров, веса применяются в спорте, педагогике, медицине. Фитбол развивает мелкую моторику ребенка, что напрямую связано с развитием интеллекта. Занятия на фитболах прекрасно развивают чувство равновесия, укрепляют мышцы спины и брюшного пресса, создают хороший мышечный корсет, способствуют формированию правильного дыхания, формируют длительно вырабатываемый в обычных условиях навык правильной осанки.

Степ – аэробика – танцевальная аэробика с применением специальных невысоких платформ – степов. Это пособие способствует формированию осанки, костно-мышечного корсета, устойчивого равновесия, укрепляет сердечно-сосудистую и дыхательную системы, усиливает обмен веществ, совершенствует точность движений, развивает координацию, уверенность и ориентировку в пространстве, улучшает психологическое и эмоциональное состояние ребенка.

Внедрение фитнес-технологий в практику ДОУ (на занятиях по физической культуре, в рамках НОД) позволяет повысить объем двигательной активности, уровень физической подготовленности, знакомит с возможностями тела, учит  получать удовольствие и уверенность от движений и физической деятельности,  усиливает интерес к занятиям физическими упражнениями и, как следствие, укрепляет здоровье детей.

На таких занятиях царит непринужденная обстановка, свобода движения, возможность отступления от правил, бесконечность вариаций со спортивно- игровым оборудованием. Занятия элементами фитнеса создают благоприятные условия не только для физического, но и психомоторного развития дошкольников. Дети с удовольствием выполняют все задания под музыку, развивается их активность, самостоятельность, творческий подход и интерес к занятиям физкультурой. Это способствует привлечению детей к систематическим занятиям спортом, активному и здоровому досугу, формирует представление о фитнесе как о способе организации активного отдыха.

Включение фитнеса в качестве одного из базовых видов физкультурно- оздоровительной подготовки продиктовано его широкой популярностью среди детей дошкольного возраста, молодежи и взрослого населения. Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие двигательных действий и функциональные нагрузки позволяют использовать фитнес деятельности в работе с дошкольниками. В сочетании с другими видами физических упражнений фитнес и его элементы могут эффективно использоваться в различных формах физической культуры. 

Описание организации

МБДОУ «Детский сад « 467 г. Челябинска» функционирует с 1989 г. В детском саду 14 групп, 11- общеобразовательные, 3 группы - компенсирующей направленности для детей с ОНР (средняя, старшая, подготовительная к школе группы). 

В нашем детском саду созданы и отлично оснащены: музыкальный зал, спортивный зал, методический кабинет, логопедический кабинет, кабинет психолога.

Для внедрения инноваций в МБДОУ «Детский сад « 467 г. Челябинска» создана разнообразная развивающая   предметно-пространственная   среда.   Спортивный зал оборудован
необходимым  стандартным  и нетрадиционным

оборудованием. Имеется шведская стенка, батут, фитболы, степ-платформы, индивидуальные коврики, гантели.  

На территории МБДОУ оборудованы: 14 игровых детских площадок, 1 спортивные площадки: площадка для спортивных игр с многофункциональным спортивным комплексом для баскетбола и мини футбола.
Тема: «Использование современных фитнес-технологий в формировании здоровья и физического развития старших дошкольников в рамках реализации ФГОС ДО»

Цель: внедрение фитнес-технологий в практику ДОУ в  целях  повышения функциональных резервов организма  и  двигательных возможностей старших дошкольников; сохранения и укрепления здоровья; обеспечения благоприятных условий для физического развития и реализации потенциальных возможностей дошкольников.

Задачи:

· привлечь дошкольников  к занятиям фитнесом

· повышать двигательную активность при использовании фитнес- технологий на занятиях физической культурой;

· укреплять здоровье, содействовать правильному физическому развитию организма дошкольников;

· повышать физическую работоспособность,

· осваивать основные двигательные умения, формировать потребность к физкультуре, ответственность за свое здоровье;

· содействовать
развитию
двигательной
самостоятельности,

повышению интереса к занятиям физкультурой и спортом.

Перечень и функции участников реализации деятельности проекта

·  Инструктор  по   физической   культуре   –   проведение  занятий  по
 физической
культуре,
составление
комплексов
упражнений
с
элементами
 фитнес-технеологии, проведение мониторинга
· Дети
старшего
дошкольного
возраста
(6-7
лет)
–
95
человек экспериментальной группы, 95 человек – контрольной группы .

· Родители (законные представители) -  участники проекта.

Методы реализации проекта
Комплекс мероприятий, направленный на оздоровление детей, формирования основ здорового образа жизни, морфологическому и функциональному совершенствованию и коррекции его отдельных органов и систем, профилактике различных заболеваний. Включение фитнес-технологии  в практику ДОУ позволяет решить многие воспитательно-образовательные задачи в специально-организованной, совместной и самостоятельной деятельности детей через занятия физической культурой, в играх, оздоровительно-профилактических мероприятий, утренней гимнастики,  занятий на открытом воздухе на спортивной площадке.

Планируется проведения консультаций, методических объединений, практикумов и мастер-классов для заинтересованных педагогов и родителей. Работа  педагогов  позволит  создать  оптимальные  условия  для      достижения

Фитнес-технологии в детском саду должны обеспечивать целостность образовательного процесса, поэтому в основе выбора технологии лежат соответствующие методы воздействия на ребенка с учетом его возрастных особенностей. Так в старшем возрасте ведущими методами являются методы и приемы прямого воздействия (словесные, метод показа); методы и приемы, направленные на формирование физических качеств.

Этапы, содержание и формы работы

	Срок проведения
	Педагоги
	Дети
	Родители
	Ответственный

	Сентябрь
	Организация работы по теме проекта совместно с научным руководителем: разработка и апробация комплексов физических упражнений с включением

фитнес-технологий, подбор музыкального сопровождения
	Проведение физкультурных занятий с включением фитнес- технологий
	Анкетирование родителей для выявления знаний о существующих фитнес-

технологиях для детей.
	инструктор по ФК, воспитатели


	
	
	
	Знакомство с темой и содержанием проекта
	


	Октябрь
	Разработка памяток и методических рекомендаций, анкет для педагогов и родителей по теме проекта
	
	
	 инструктор по ФК,

воспитатели

	
	Консультирование педагогов
	Приминить психофизическе упражнения
	Консультирование родителей
	

	
	Открытый просмотр физкультурных занятий для педагогов и родителей
	Участие в открытом физкультурном занятии для педагогов и родителей
	Открытый просмотр физкультурных занятий для педагогов и родителей
	

	Ноябрь
	Проведение фитнес-фестиваля «Маленькая страна»
	инструктор по ФК,

музыкальный руководитель, воспитатели

	Декабрь
	Проведение мастер- класса в рамках ДОУ для родителей и педагогов «Новогодний- фитнес»
	Участие в мастер-классе в рамках ДОУ по физическому развитию для педагогов 
	Фото презентация мастер-класса на стенде ДОУ


	инструктор по ФК,

музыкальный руководитель, педагог- воспитатели


	Январь
	Подведение промежуточных результатов по реализации проекта (мониторинг ДОУ и показателей физического здоровья дошкольников) 
	Проведение физкультурных занятий с включением фитнес- технологий
	Проведение групповых родительских собраний

«Ознакомление родителей с промежуточными результатами мониторинга физического развития детей в ходе реализации проекта»
	инструктор по ФК,

воспитатели

	Февраль
	Мастер-класс для педагогов «Методика  организации и проведения занятий фитнесом в ДОУ»

	Проведение физкультурных занятий с включением фитнес- технологий
	Фото отчет о мероприятиях проекта на родительском собрании
	инструктор по ФК


	Март
	Музыкально-спортивное фитнес- развлечение «Делай как я!»
	инструктор по ФК,

музыкальный руководитель, воспитатели

	Апрель
	Открытый просмотр физкультурных занятий для педагогов и родителей


	Участие в открытом физкультурном занятии для педагогов и родителей
	Открытый просмотр физкультурных занятий для педагогов и родителей
	инструктор по ФК,

музыкальный руководитель, воспитатель, старший воспитатели


	
	
	
	
	

	Май
	Итоговый мониторинг показателей физического и психического развития и здоровья детей и функциональных показателей двигательной активности детей
	Анкетирование на предмет удовлетворенности участием в проекте детей и родителей
	инструктор по ФК


	
	Подведение итогов реализации проекта на итоговом педсовете (Предоставление аналитической справки о результатах инновационной деятельности)
	
	Ознакомление с результатами итогового а показателей физического и психического развития и здоровья детей и функциональных показателей двигательной активности детей
	


Характеристика средств контроля и обеспечения достоверности

результатов

Для оценки и мониторинга показателей физического развития и физического здоровья в ходе реализации проекта начале и конце 2015-2016 учебного года проводилась диагностика развития физических качеств детей старшей и подготовительной группы.

· Тест для определения скоростных качеств: бег на 30 м со старта.

Задание проводится на беговой дорожке. По команде «Внимание!» тестируемый подходит к линии старта и принимает положение старта. Затем следует команда «Марш!» и взмах флажком, после чего занимающийся выбегает со старта. Фиксируется время пересечения финишной линии. Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат. Во время бега не рекомендуется торопить ребенка, а также корректировать его бег.

· Тест для определения скоростно-силовых качеств: прыжок в длину с места. Дается три попытки, фиксируется лучший результат.

· Тест для определения координационных способностей: статическое равновесие (облегченный вариант теста Ромберга).

Ребенок принимает исходное положение: носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди стоящей ноги – и пытается при этом сохранить равновесие. Тестируемый выполняет задание с открытыми глазами. Время удержания равновесия фиксируется секундомером. Из двух попыток фиксируется лучший результат.

Предлагается следующая модификация данной пробы:
простоять в позе руки по швам 15 с - оценка «2» (или «1» если не устоял);
вытянуть руки вперед, простоять еще 15 с - оценка «3»;
закрыть глаза и простоять еще 15 с - оценка «4»;
поднять голову с закрытыми глазами вверх и простоять еще 15 с в той же позе - оценка «5».
Применение такой пробы особенно информативно до и после нагрузки.

· Тест для определения силовой выносливости: подъем туловища из положения лежа на спине.

Тестируемый лежит на гимнастическом мате на спине, колени согнуты, стопы стоят на полу, руки скрещены на груди. По команде «Начали!» ребенок поднимает туловища считается выполненным, если поясница прижата к полу, подбородок не прижимается к груди, стопы не отрываются от пола (при необходимости тренер придерживает стопы ребенка на полу),на подъем – вдох, на опускание – выдох, подъем туловища на 30 ̊ от пола.

· Тест для определения силы: сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Ноги, туловище и голова сохраняют одну линию. Угол сгибания в локтевом суставе составляет 90 ̊.

Тест на гибкость: стоя на полу наклон вперед, колени прямые, руками коснуться пола. Оценивается по 4-балльной шкале: ладони лежат на полу -4 балла, кулаки касаются пола – 3 балла, пальцы касаются пола – балла, расстояние менее 3 см – 1 балл-силовые психофизические качества).

Критерии и показатели эффективности реализации проекта

Оценка работы будет проводиться по трем направляющим: педагоги, родители, дети.

Оценка качества оздоровления детей будет дана в мае 2017 года на итоговом педсовете по результатам мониторинга физического и функционального развития.

Эффективное участие родителей в реализации проекта будет оцениваться через анкетирование, наблюдение за откликом на события, происходящими в ДОУ по оздоровлению детей, по реальной помощи для создания развивающей среды.

Прогнозируемые конечные результаты деятельности

В результате реализации проекта в ДОУ будет усовершенствована развивающая предметно-пространственная среды, позволяющая детям самостоятельно и под руководством педагогов развивать способность к физическому совершенству, удовлетворять потребность к движению, привычке к здоровому образу жизни. В соответствии с нормативно-правовыми и медицинскими требованиями оборудован физкультурный зал. Разработаны комплексы оздоровительных мероприятий, конспектов занятий и развлечений с детьми с использованием фитнес-технологий.

Ожидается:

· повышение интереса детей к посещению занятий ФК;

· повышение
компетентности
воспитателей
в
использовании
фитнес- технологий;

· правильное пользование пособиями для фитнеса;

· осознание своей роли в системе оздоровления дошкольников;

· умение
правильно
пользоваться
полученными
знаниями,
опытом, методическими материалами;

· приобщение родителей к физическому развитию детей ДОУ;

· осознание актуальности оздоровительной работы в современном обществе;

· овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстникам;

· формирование этических чувств, доброжелательности и эмоционально- нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

· формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат;

· формирование знаний о роли фитнеса для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о положительном влиянии фитнеса на развитие ребенка (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешности;

· овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т.д.).

Практическая значимость реализации проекта

В рамках эксперимента в педагогическом коллективе будут разработаны различные формы мероприятий, нацеленные на формирование основ здорового образа     жизни     детей:     педагогические     проекты     («Фитнес     марафон»,

«Олимпийские игры), праздники, совместно организованные с родителями («Фестиваль спорта и здоровья для детей и их родителей»), конкурсы и соревнования по теме проекта.

Педагогический опыт по внедрению фитнес-технологии в практику ДОУ будет   обобщен и распространен через открытые мероприятия,  мастер-классы,

семинары-практикумы, методические конференции и объединения, памятки и публикации. 

Инструктором по ФК будут разработаны целые серии фитнес - занятий для старших дошкольников с использованием современного и нетрадиционного оборудования (фитболов, степ – платформ), а так же занятия на развитие силы, гибкости, общей физической и коррекционной направленности для профилактики плоскостопия и нарушений осанки. Весь материал будет обобщен в электронном виде и предложен  к использованию на муниципальном уровне.

Нормативно-правовое, учебно-методическое и научное обеспечение
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3. Приказ Главного управления
образования
мэрии
города Новосибирска № 827-од от 09.09.2014 «О порядке проведения экспертизы и присвоения статуса городской инновационной площадки».

4. «От рождения до школы» Примерная общеобразовательная
программа дошкольного образования (пилотный вариант) / Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. — М.: МОЗАИКА СИНТЕЗ, 2014.
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6. Сайкина Е.Г. Фитнес в модернизации физкультурного образования детей и подростков в современных социокультурных условиях: монография. СПб.: Образование, 2008. 301 с.
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Фестиваль спорта и здоровья 

Желаю вам цвести, расти,
копить здоровье.
Оно для дальнего пути –
главнейшее условье.
С.Я. Маршак.

Цель: 

- укрепление отношений между детским садом и семьёй;
- развитие творческого и физического потенциала дошкольников;
- развитие интереса к физической культуре и формировании - популяризация активных форм отдыха;

 пропаганда здорового образа жизни среди детей и их родителей; 

- проявление у детей и взрослых физической закалки, духа соревновательности.

Место проведения. 

Спортивный зал ДОУ
Время проведения: в 17.00

Участники: 

команды старших и подготовительных групп
Оборудование: костюмы для группы поддержки: украинский, весенний серпантин, помпоны; диск и флешку,  названия команд, велосипед, самокат, ролики, 4 микрофона, 4 обруча,  4 тоннеля, 4 скакалки, 4 мешка, 24 кегли, 4.маленьких мяча,   12 конусов-стоек, 4 мяча с ушками, 4 палки, 4 ведра, 8 пар коньков из пластиковых бутылок, 4 баскетбольных мяча и 4 футбольных, 2 пары баллонов галош, 4 зонта.

 Персонажи: ведущих 2, скоморохи: Тюха и Матюха, баба Яга  и Ивашка 

Ход праздника
1. Ведущий:  Добрый вечер! Добро пожаловать, гости дорогие! Мы сегодня 

собрались на фестиваль спорта и здоровья, посвященный Всемирному Дню Здоровья. 

2. Ведущий: Наша земля всегда была богата сильными и здоровыми людьми. И сегодня мы тоже покажем себя, подтвердим известную пословицу: "В здоровом теле - здоровый дух" 

1. Ведущий:  Начинаем наш семейный спортивный праздник, в котором принимают участие наши шустрые дети и их любимые родители. Встречаем участников нашего праздника

Звучат музыка Герои спорта . Команды проходят в зал и становятся на заранее отведенные для них места (под весёлую музыку дети и родители входят, маршируя в зал). Болельщики аплодируют 

2. Ведущий: Нашим участникам предстоят интересные испытания и мы уверены, что пройдут они их достойно  с радостью и улыбкой.

Мы сильные, мы смелые! Нет слабых среди нас!

В веселую спортландию отправимся сейчас!

1. Ведущий. Все хотят соревноваться, пошутить и посмеяться,

Силу, ловкость показать и сноровку доказать.

Этой встрече все мы рады собрались не для награды.

Нам встречаться чаще нужно, чтобы все мы жили дружно.
2. Ведущий.                  Здоровый образ жизни мы в «детском садике» ведем!

Становимся стройнее и краше – с каждым днем!

Полны мы оптимизма всем истину открыть:

Здоровый образ жизни нам помогает жить!

 
1. Ведущий:        «Папа, мама, я – спортивная семья!
Значит, дружная семья! И здоровая семья!

Без движения - ни дня, папа, мама, я!

2. Ведущий.: Сегодня на финальных соревнованиях присутствует очень много почетных гостей … (представляем их и даем слово). Оценивать ваши успехи будет жюри в составе…(преставление жюри). 

1. Ведущий: 
Спорт – залог хорошего настроения и отличного здоровья. Заниматься физкультурой полезно, а веселой физкультурой вдвойне.

2. Ведущий Ведь каждая минута занятий спортом продлевает жизнь человека на один час, а веселым – на два, и даже с минутами. Не верите? Сегодня вы в этом убедитесь. А сейчас давайте поближе познакомимся с командами – участниками соревнований.

 
1. Ведущий Итак, слово для приветствия предоставляется команде «Динамит».

2. Ведущий Слово для приветствия предоставляется команде группы «Апельсин»

Мы как дольки апельсина

Мы дружны, непобедимы

1. Ведущий Слово для приветствия предоставляется команде “Чемпион”. группы “Чемпион, не робей! Иди к победе веселей

2. Ведущий Слово для приветствия предоставляется команде,  “ Успех”.: “Лучше всех, быстрее всех – только так живёт “Успех!”..
Появляются скоморохи: Тюха и Матюха. Под муз Учитель танцев
Скоморох Тюха: Здрасте хозяева и хозяева – молодушки!

Здрасте гости и гостюшки!

Скоморох Матюха:  Мы веселые потешники, 

Известные скоморохи насмешники

Скоморох Тюха: Будем праздник начинать, будем петь и танцеват.
 1.Ведущий:В круг скорее просим встать, будем дружно танцевать.
Вот и музыка играет, всех на танец приглашает  

«Веселая разминка» под муз Учитель танцев

2. Ведущий.Приглашаю всех участников соревнований на старт

(музыка спортивный марш)

1. Ведущий. Вот мы с вами и познакомились  и участниками сегодняшних соревнований и размялись. Команды уже с нетерпением ждут начала старта. И я объявляю первую эстафету!
музыка, под неё Баба-Яга и Ивашка

Баба Яга: Эх, Ивашка, хитер ты дружок, куда ж ты меня притащил. ОЙ, а что это здесь так много народу-то?

Ивашка: Бабуся-Ягуся не извольте беспокоиться, мы попали на спортивный праздник. Тебе полезно косточки свои размять и стариной тряхнуть. Показать этим детям и их родителям, как надо бегать, прыгать, лазать. 
Баба Яга: Вспомнить молодость, тряхнуть стариной, попугать всех как следует – и будем мы с тобой герои! Ну, как тебе такая перспективна?  

Ивашка: Не пойдет

Матюха: Здравствуйте, Бабушка Яга и Ивашка! А что это вы собираетесь делать?

Баба-яга: Проходите, проходите, не мешайте. 

Скоморох Матюха: Фу, как грубо!

Скоморох Тюха: Нет, любезная Яга, деревянная нога,

Надо делать физкультуру, не отлёживать бока.

Надо спортом заниматься, не лениться, не сдаваться!

Баба-яга: Раз так, слушайте . Знаю я одну забаву. «Ступа и метла»

Конкурс №1  «Ступа и метла» (
 Вы знаете мои атрибуты – это ступа и метла. В эстафете в качестве ступы можно использовать ведро, а в качестве метлы – гимнастическую палку. Дети будут бежать и в родной руке держать ведро. А в другой палку, а взрослые вместо ступы оденут баллоны и вних побегут опираясь на палку.В таком положении необходимо пройти всю дистанцию и передать «ступу» и «метлу» следующему. Вперёд, Бабки Ёжки! 
Ивашка: .«Трехголовый Змей Горыныч»  (участвуют родители и их дети)
Теперь вам нужно показать Змея Горыныча. Ваша задача — встать по три человека и вместе бежать втроем в обруче до стойки и обратно

Конкурс №2 .«Трехголовый Змей Горыныч»  
Скоморох Матюха       Ну и Бабушка Яга,   деревянная нога!
        Тысячу лет живет – не тужит, и со спортом крепко дружит.

Баба Яга.           Из спортивной жизни всей  обожаю я футбол!

 Мне бы мячик  да ворота гол так мне   забить охота!

Скоморох Тюха. Ну что ж, футбол игра отличная! И площадка есть приличная!

Участники строятся за общей линией старта в колонну по одному. В  руках у мяч. По сигналу он начинает вести мяч ногой, продвигается вперед до поворотной стойки и обратно. Затем передает эстафету следующему. Побеждает команда, которая раньше выполнит задание. 

Конкурс №3. Футбол

Музыкальная пауза. Спортивный танец с помпонами (группа поддержки)

2.Ведущий: 7-й конкурс «Самый сильный папа»
Не бойтесь дети дождя и стужи, почаще приходите на стадион,
Кто с детских лет со спортом дружит всегда здоров, красив и ловок и силён.
Сейчас все команды спешат на стадион, на улице идет дождь. Папа несет за спиной ребёнка, а мама бежит за ними, укрывая ребенка зонтом от дождя. (Каждой команде выдается зонт).

Конкурс №4.  «Самый сильный папа»
Матюха: У кого там хмурый вид, снова музыка звучит

Собирайся детвора , ну и с ними вся семья, ждет нас русская игра

Матюха: Тюх, что это у тебя    Тюха: Где? Матюха: Да вот (бьет Тюху по животу)    Тюха: Ничего Матюха: Да как ничего. А это что?

Тюха (вынимает мяч) Друг веселый мячик мой, всюду, всюду он со мной. 

Раз, 2, 3 , 4, 5 (отбивает) хорошо мне с ним играть

 На эстафету с мячом команды становись

Конкурс№ 5: отбивание мяча
1.Ведущий      «Парное катание»

Мама  и папа под музыку  обув на ноги « коньки» ( из пластиковых бутылок), держась за руки скользят до ориентира и возвращается назад.

Конкурс№ 6 «Парное катание»
Матюха: Раздайся народ,меня пляска берет! Пойду попляшу на людей погляжу

Музыкальная пауза.танец «Весенний серпантин»

Баба-яга: 4. “Веселая эстафета”
 Чья семья сильнее всех?.. Только их здесь ждет успех!
Как скакать мы Вам покажем и поможем и расскажем.
В молодости моей летали на ступах,
А сейчас на Хип-Хопах прыгают да на резиновых лошадях.

Конкурс№ 7 Прыжки на хип-хопах.
Баба Яга: (Обращаясь к ведущему): А что это у вас за избушки без курьих ножек стоят, как в них жить-то можно? Без окон одни двери только.

2. Ведущий: Да нет, это вовсе не избушки, а тоннели. Мы сейчас покажем вам как их можно использовать.       (Ребёнок пробегает через тоннель, до стойки, оббегает её, возвращается по прямой и передает эстафету маме. Мама с мячом подбегает к тоннелю, прокатывает через него мяч, подбирает его, оббегает стойку, бежит по прямой и передает эстафету папе) 
Конкурс№ 7 Эстафета “Тоннель”

Ивашка: 6. Эстафета “Веселые прыжки”Прыжки через скакалку
 Вот ребята смелые, ловкие умелые,
Родители, их – важные, сильные отважные....

Музыкальная пауза. «Акробатический этюд»

1 Ведущий               Конкурс №10 “Боулинг”.(24 кегли,4 мяча)
На средней линии выставляются 10 кеглей. Игроки сбивают кегли резиновым мячом: дети с расстояния 5м, взрослые – с 7м (мяч нужно катить).

Ведущий: Помните, каким образом путешествовала лягушка в сказке «Лягушка-путешественница»? Она заставила уток взять в клювы палку, а сама, уцепившись за неё, взлетела вместе со стаей. В этой эстафете участникам придется проделать примерно тоже самое. 

Конкурс № 11 «Лягушка-путешественница»

Папа и мама несут палку, на которой сидит ребенок, держась за шеи родителей. Побеждает та команда, которая первая придет к финишу.
2. Ведущий: Молодцы, болельщики! С такой поддержкой любые соревнования превращаются в Олимпийские игры. Ну, а мы подошли к финальному конкурсу, который называется “Переправа”. Команды готовы? На старт! Внимание! Марш!
Скоморох Тюха           Силу, ловкость показали, бегали и отдыхали
А теперь такой вам конкурс вот команды предстоит

Кто быстрее эстафету без штрафного пробежит

Ну, а чтоб не просто бегать, с этим справимся и мы

Мы на ноги вам наденем пусть не путы, но мешки.

Конкурс №12 “Бег в мешках” 

1 Ведущий Песня жить помогает, песня объединяет,
Создает настроенье она, и спортивные песни,

Вдохновенны, чудесны. наполняют задором сердца.

(Чья команда больше исполнит песен о спорте)

“Кольцовка спортивных песен”

Музыкальная пауза. «Украинский танец»

2. Ведущий:      Слово заведующей о проведении праздника ,слова  благодарности спонсорам 
1. Ведущий:      Желаю вам цвести, расти копить, крепить здоровье,
Оно для дальнего пути – главнейшее условие

             Пусть каждый день и каждый час вам новое добудет,

2. Ведущий:      Пусть добрым будет ум у вас, а сердце умным будет

  Вам от души желаю я, друзья, всего хорошего.

                                       А все хорошее друзья, дается нам недешево.

Скоморох Тюха: И в заключении мне очень хочется сказать вам:

         Спортсмены – верные друзья и летом, и зимой.
         Пусть будет каждая семья спортивною семьёй!

Скоморох Матюха:    Провели мы состязанья и желаем на прощанье 
                            Всем здоровье укреплять, мышцы крепче накачать.
Баба-яга :               Телевизор не смотреть, больше с гирями потеть.
                 На диване не лежать, на скакалочке скакать.
Ивашка                 Папам всем мы пожелаем не стареть и не болеть

                                            Больше спортом заниматься, чувство юмора иметь.

1. Ведущий Слово жюри для подведения итогов соревнования
Подсчет призов, вручение наград, пожелания!
1. Ведущий:            Всем спасибо за вниманье, за задор и звонкий смех,
                                             За азарт соревнованья, обеспечивший успех.

2.Ведущий              И настал момент прощанья, будет краткой наша речь.
                                             Говорим мы: "До свиданья! До счастливых новых встреч!" 

АНКЕТА (итоговая) для РОДИТЕЛЕЙ ДЕТЕЙ, занимающихся фитнесом

Уважаемые родители! Просим Вас принять участие в анкетировании. Ваши ответы помогут нам оптимизировать образовательный процесс. ЗАРАНЕЕ ВАМ БЛАГОДАРНЫ!

1) Видите ли Вы какие-либо изменения в физическом развитии, в физической подготовленности Вашего ребенка по итогам его занятий фитнесом в этом учебном году? (выберите 1 подходящий ответ)

-Да, есть положительные изменения  (
- Нет, положительной динамики не замечаю (
-изменения скорее отрицательные, чем положительные (
- затрудняюсь ответить (.

2) В чем  на Ваш взгляд, наблюдаются положительные  сдвиги ? (выберите 1 или несколько подходящих ответов) 

А) в повышении показателей развития силы мышц , гибкости  (  ;

Б)  в повышении показателей развития ловкости и координации движений  (  ;

В) в повышении физической работоспособности (выносливости)   (  ;

Г) в улучшении состояния осанки (
Д)в улучшении конституции тела   ( ;

Е)  в повышении показателей развития танцевальности, эмоциональности  ( ;

Ж) в появлении уверенности в себе (оптимизации самооценки) (;

3)Удовлетворены ли ВЫ в целом качеством проводимых занятий и хотели  бы, чтобы Ваш ребенок на следующий год продолжал занятия фитнесом? (выберите 1 подходящий ответ)

 -ДА;                     - НЕТ;                 -НЕ ЗНАЮ

4) Отметьте, пожалуйста, наиболее яркие, значимые, на Ваш взгляд, стороны учебно-тренировочного процесса по фитнесу этого учебного года. (выберите 1 или несколько подходящих ответов).
А) систематичность физической нагрузки на занятиях в течение учебного года   ( ;

Б) организация спортивных соревнований (декабрь 2013)   (;

В) участие в общешкольных концертах с показательными номерами (День матери, Нов.год, 8 марта) (
Г) участие в спортивных праздниках с привлечением других спортивных коллективов   (;

Д) участие в фестивалях-конкурсах различного уровня  (
Е) информационное обеспечение учебно-тренировочного процесса: общение с родителями, доступность музыкального сопровождения в дом. условиях, программ соревнований и т.п.  (
5) Что бы Вам хотелось добавить (изменить)в структуре учебных занятий или в календарном плане спортивных мероприятий? (допишите)__________________________________________________________   

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________                ____________________________________________________________________________________________
Степ-аэробика.

Подготовил: инструктор 

по физической культуре 

                                                                                                                 Агеева И. В.

План-конспект Степ-аэробика, силовая гимнаcтика на степ-платорме, школа мяча, стретчинг.

Задачи:

-учить вису на гимнастической стенке с одновременным выполнением движений;

- упражнять в координации работы рук при ловле и бросание мяча;

- содействовать повышению физической работоспособности;

- формировать потребность в систематических занятиях физическими упражнениями.

Вводная часть.

1. Маршировка по кругу (35 сек)

2. Бег с закидыванием голеней назад, руки на поясе, с остановкой по сигналу (стретчинг «Журавль») (30 сек 2 раза)

3. Пружинистый шаг, руки на поясе, на каждое приседание выставлять руки в стороны, с остановкой по сигналу(стретчинг «Цаплямашет крыльями») (20 сек 3 раза).

4. Игровое упражнение «Веселые ножки», с остановкой по сигналу (стретчинг «Ель») (20 сек 3 раза).

5. Игровое упражнение «Гусеница» (30 сек)

6. Стретчинг «Домик» (5 сек)

Основная часть. (4 мин)

1. Стретчинг «Дуб» (5 сек 2 раза)

2. Упражнение «Разминка стопы» (8 раз)

3. Упражнение «Стопа» (4 раза)

4. Упражнение «Боковой подъем» (8 раз)

5. Упражнение «Хоп боком» (8 раз)

6. Скрестный боковой подъем ( 8 раз)

7. Упражнение «Кик» (8 раз)

8. Упражнение «Крест» (8 раз)

9. Упражнение «Плие» (8 раз)

10. Упражнение «Выпад, хоп» (8 раз)

И.п. 

11. Упражнение «Арабеск» (8 раз)

12. Упражнение боковые махи (8 раз)

13. Упражнение «Перебежка» (8 раз)

14. Упражнение «Прыжки» (10 раз)

15. дыхательная гимнастика «Шарик красный» (1 раз)

Силовая гимнастика на степ-платформе (4 мин)

1. Упражнение «Веселые ножки» (8 раз)

2. Упражнение «Ровные ножки» (8 раз)

3. Упражнение «Достань носочки» (8 раз)

4. Упражнение «Колобок» (8 раз )

5. Упражнение «Ноги вместе, ноги врозь» (8 раз)

6. «Подними себя сам» (8 раз)

7. Упражнение «Бык»

Школа мяча (6 мин)

1. Отбивание мяча в лежащем на полу обруче, справа и слева от себя, стоять боком к обручу.

2. Передача мяча друг другу способом от  груди, сидеть на корточках.

3. Перебрасывание мяча через веревку от груди в четверках (элементы баскетбола).

4. Пальчиковая гимнастика «Сидит белка на тележке) 1 раз 

Заключительная часть. (3 мин)

Игра малой подвижности «Черт и краски»

Стретчинг.

1. Упражнение «Поза воина» (5 сек)

2. Упражнение «Качели» (5 сек)

3. Упражнение «Кузнечик» (5 сек)

4. Упражнение «Тигр» (5 сек)

5. Упражнение «Верблюд» (5 сек)

6. Упражнение «Черепаха» (5 сек)

Фитбол-аэробика

Подготовил: Инструктор по физической культуре 

Агеева Ирина Владимировна

План-конспект «Веселый мяч»

(возраст 5-7 лет)

Задачи:

1. Формировать рефлекс правильной позы в упражнениях с фитболами.

2. Совершенствовать координационные и скоростно-силовые способности.

3. Воспитывать выдержку и настойчивость.

Оборудование: фитболы, набивные мешочки (150 г), мячи среднего диаметра по количеству детей, волейбольная сетка. 

	Содержание
	Организационно-методические указания/Дозировка

	Вводная часть (5 мин)

	1. Построение в шеренгу
	Приветствие /30 сек

	2. Подвижная игра малой интенсивности с фитболами «Быстро шагай»
	Игрок, который первым пересечет линию финиша, становится водящим/3-4 раза

	3. Подвижная игра с фитболами «Птица и кукушка» 
	Фитболы расположены в свободном порядке на площадке. Во время бега мячи не задевать/3 раза

	4. Динамические дыхательные упражнения:

И.п. – стоя;

1-2 – подняться на носки, руки через стороны вверх, вдох носом;

3-8- прерывистые выдохи ртом, и.п.
	Медленно, плавно / 3-4 раза

	Основная часть (20 мин)

	1. Комплекс фитбол-аэробики под песенку «Два веселых гуся» 
	Построение свободное /3 мин

	2. Игровое упражнение «Через кочки».

На полу в свободном порядке лежит набивной мешочек. Дети, передвигаясь в прыжках на фитболах в разных направлениях, перепрыгивают через мешочки.
	Не  отклоняться назад, стараться не касаться мешочка мячом/ 1 мин

	3. Игровое упражнение «Пенечек»
	Удерживая мешочек на голове, покачиваться на мече вверх-вниз/1мин

	4. Динамическое упражнение с мячом на животе («Мостик», «Ящерица», «Тоннель»,) и на спине («Улиточка», «Кроль»
	Стараться не уронить мешочек при выполнении задания/5 мин

	5. Подвижная игра «Фитбол-волебол»
	Во время игры с фитболов вставать нельзя/2-3 раза

	Заключительная часть (5 мин)

	1. Подвижная игра с фитболами «Тишина»
	4-5 раз

	2. Построение в шеренгу, подведение итогов.
	1 мин


Мастер- класс для педагогов.

Подготовила инструктор по физической культуре Агеева И.В.
Проведен мастер-класс по теме: «Методика  организации и проведения занятий фитнесом в ДОУ»
В настоящее время проблема физического воспитания детей дошкольного возраста занимает центральное место в современном обществе. Именно в этом периоде закладываются основы здоровья, правильного физического развития, формируются двигательные способности, интерес к занятиям.
Объём ныне используемых оздоровительных упражнений в практике нашего детского сада весьма большой. Упражнения разнообразны по форме, содержанию и степени воздействия на организм ребёнка, но по результатам диагностики за последние два года наблюдается снижение уровня развития физических качеств, особенно координации движений, и катастрофически уменьшается число здоровых детей. В тоже время старший дошкольный возраст является наиболее важным периодом для формирования двигательной активности и благоприятным для развития многих физических способностей, в том числе координационных, а так же способности длительно выполнять циклические действия в режимах умеренной и большой интенсивности. В условиях возрастания объёма учебно-познавательной деятельности двигательная активность стала занимать более чем скромное место в жизни современного ребёнка-дошкольника. Он всё больше времени проводит за компьютерными играми, просмотром телепередач. На фоне прогрессирующей гиподинамии возникает настоятельная необходимость совершенствования двигательного режима ДОУ путём применения нетрадиционных средств физического воспитания, одним из которых является степ-аэробика. Я изучила методику проведения занятий по степ-аэробике. И сегодня хочу поделиться со своим опытом работы.

Цель моего мастера-класса:

Рассказать о детском фитнесе.

Распространение педагогического опыта работы с детьми дошкольного возраста в проведение степ-аэробики.

Задачи: — Передать способы методических приёмов в овладение детьми основных шагов в степ-аэробике;

— создать атмосферу открытости, доброжелательности, сотворчества в общении.

Что такое фитнес?

Фитнес (от англ. Fitness – соответствие) появился в нашей стране в 90-е гг. ХХ в. Это деятельность, направленная на повышение уровня здоровья и предполагающая множество видов физической активности, здоровый образ жизни. Действительно, фитнес подразумевает сочетание различных спортивных упражнений, физкультурных занятий и прочих способов улучшения здоровья, укрепления организма. 

Детский фитнес – хорошо продуманная детская физкультура, общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения. Это занятия под специально подобранную музыку с использованием разнообразного спортивного инвентаря, которые укрепляют мышцы ребенка, повышают способность ориентироваться в пространстве, развивают координацию и ловкость движений, чувство ритма, гибкость и пластичность, внимание и быстроту реакции

Задачи детского фитнеса:
- оптимизировать рост и развитие опорно-двигательного аппарата (формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия);

- совершенствовать физические способности (развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скорость, координацию);

- развивать психические качества: внимание, память, воображение, умственные способности;

- развивать и функционально совершенствовать органы дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистую и нервную систему организму;

- создавать условия для положительного  психоэмоционального состояния детей;

- воспитывать умение выражать эмоции, раскрепощенность и творчество в движении;

- повышать интерес к физкультурным занятиям.

В детском фитнесе есть несколько направлений.
Зверобатика

Лого-аэробика (с одновременным произношением звуков и четверостиший)

Stepbystep (освоение навыков равновесия)

Babytop (упражнение на укрепления мышц стопы)

Упражнения с фитболом

Babygames (основано на подвижных играх)

Детская йога ( благотворно влияет на психоэмоциональное состояние)

Firststep (на освоение навыков равновесия)

Во время фитнес-тренировки в детском саду целесообразно рационально сочетать разные виды, формы двигательной деятельности и направления фитнеса. Значительно повысить интерес к физкультурным занятиям и стимулировать двигательную активность можно за счет выполнения увлекательных упражнений во всех частях занятий. 

Степ-аэробика для детей – это целый комплекс различных упражнений различные по темпу и интенсивности, идёт работа всех мышц и суставов в основе, которой ритмичные подъёмы и спуски при помощи специальной платформы – степа. Её выполняют под ритмическую музыку и сочетают с движениями различными частями тела (руками, головой). Привлекая эмоциональностью и созвучием современным танцам, степ-аэробика позволяет исключить монотонность в выполнении движений, поддерживает хорошее самочувствие ребёнка, его жизненный тонус. Ритмические движения выполняются легко и длительное время не вызывают утомления. Каждый аэробный комплекс ведёт к достижению не одного, а нескольких результатов: стать сильным и гибким, стройным и подтянутым, получить ощущение физического и психического расслабления, улучшить координацию движений, развить чувство ритма, повысить физическую активность. Упражнения для степ-аэробики подбираются обычно преимущественно циклического характера (в основном, это ходьба), вызывающие активную деятельность кровообращения и дыхания, тренирующие мышцы сердца, усиливающие обменные процессы, простые по своей двигательной структуре. Поэтому считаю возможным использование степ-аэробики на физкультурных занятиях для повышения двигательной активности детей.

В чём преимущества степ-аэробики перед обычной аэробикой? «Степ» в переводе с английского языка означает «шаг». Шаговая аэробика не требует излишнего сосредоточения и концентрации мыслей на правильном усвоении тех или иных движений. Всё, что нужно, — это уметь красиво двигаться. Степ-аэробика интересна и разнообразна, в движениях много элементов спуска и подъёма. В результате систематических занятий дети получают гармонично развитое тело, прекрасную осанку и вырабатывают красивые, выразительные и точные движения.

Степ-аэробикой можно заниматься в различных вариантах:

- в форме полных занятий оздоровительно-тренирующего характера с детьми старшего дошкольного возраста, продолжительностью 25-35 минут;

- как часть занятия (продолжительностью от 10 до 15 минут;

- в форме утренней гимнастики, что усиливает ее оздоровительный и эмоциональный эффект;

- в показательных выступлениях детей на праздниках;

- как степ-развлечение.

На занятиях по степ-аэробике решаются следующие задачи:
Укрепление здоровья:
Способствовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата;

Повышать работоспособность и двигательную активность;

Формировать правильную осанку;

Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем;

Развивать потребность в систематических занятиях спортом.

Совершенствование психомоторных способностей:
Развивать двигательные качества: мышечную силу, выносливость, быстроту, гибкость и координационные способности;

Развивать чувство ритма, музыкальный слух, память, внимание, умения согласовывать движения с музыкой;

Способствовать улучшению психического состояния, снятию стрессов;

Формировать навыки выразительности, пластичности и грациозности движений;

Развивать чувство уверенности в себе.

Повышение эмоционального уровня, психорегуляция:
Воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движениях;

Развивать чувство товарищества, взаимопомощи;

Воспитывать коллективные движения (синхронность).

В степ-аэробике используются определённые названия (термины) для каждого конкретного движения. Термины заимствованы из зарубежных источников, поэтому используются названия на английском языке. Для простаты обучения выделена группа базовых шагов, на основе которых и строятся блоки и комбинации упражнений степ-аэробики. При работе с детьми необходимо изменить название шагов, чтобы дети их понимали.

Название основных шагов для разминки
	Профессиональные термины
	Термины для детей

	Степ-аэробика. Шаги:

March –ходьба на месте.

Степ-тач (steptouch) - начинают обычно с приставных шагов на полу, слева направо и наоборот.

Basicstep (бэйсик степ) (шаг выполняется на 4 счета) - нашагивание на степ - это самый простой базовый шаг, по сути мы просто поднимаемся на платформу и сходим с нее. Шаг одной ногой прямо на степ-платформу, шаг другой ногой прямо на степ-платформу, шаг первой ногой со степ-платформы, шаг второй ногой со степ-платформы.

Степ-ап (step-up) - нужно наступить сперва правой ногой на угол степ-платформы, а левой лишь коснуться носком. Затем левой ступить полностью, а правый носок поставить позади левой. После возвращаться на пол и чередовать ноги. При этом шаге нужно держать равновесие, так как одна упор идет на одну ногу. Нельзя перекашиваться на одну из сторон.

Шаг-колено - Правую ногу нужно поставить на степ, левую же согнуть в колене и приподнять к животу. Движения должны быть как можно более естественными и не стоит перекидываться на одну сторону и выворачивать колено. Нога направлена прямо, корпус при подъеме колено стремиться чуть вперед.

Шаг-кик (Stepkick) - шаг на платформу правой ногой, левую резко выбросить вперед, имитируя удар (ногу поднимаем высоко)

Шаг-бэк (step-back) - шаг одной ногой на степ платформу, вторую ногу за счет напряжения ягодичных мышц поднимите назад (злестахголени). Это упражнение отлично укрепляет ягодицы в движении.

     Ви-степ (V-step) - шаг, который напоминает собой букву V, для этого нужно шагнуть        поочередно на степ двумя ногами на противоположные уголки степа. Поочередный шаг   ногами на противоположные углы платформы, ноги движутся как бы по верхним углам английской буквы V.

Бейсик-овер (basic-over) - для этого нужно шагнуть правой ногой на степ платформу, левую приставить, спуститься со степа с другой стороны, повернуться к левому краю степа и повторить с другой ногой.

Мамбо - танцевальное движение - пока левая нога находится на полу, правая зашагивает на степ, делая упор и ставя точку и сразу же делая шаг с точкой назад.

Straddle (Стредл ап) (шаг выполняется на 8 счета) - шаги – ноги вместе, ноги врозь.  Шаг на выполняется следующим образом: поднимаемся на степ-платформу, ставим поочередно ноги на пол с одной и с другой стороны платформы, снова поднимаемся на платформу, возвращаемся на исходную позицию.

Turnstep (Тёрн степ) шаг с поворотом - стойка боком к платформе. Это тот же самый basic-step, только спускаемся со степ платформы мы не назад, а вбок. Шаг правой на платформу, шаг левой на платформу, с поворотом спиной к основному направлению (продольно платформе) стойка ноги врозь. Шагом правой назад в диагональном направлении (разворачиваясь по диагонали), шаг правой назад с платформы, приставить левую к правой (исходное положение).

Овезе топ (overthetop) - Шаг через платформу. Исходное положение - в продольной стойке, боком к платформе. Шаг левой в сторону стать на платформу, приставить правую. Шаг левой ногой сойти с платформы (по другую сторону), приставить правую на полупальцы к левой ноге.

Cha-cha-cha (ча-ча-ча) - шаги с переступанием с ноги на ногу, для смены ноги.

L-step (8 шагов) - шаг одной ногой на угол степ-платформы (правой ногой шагаем на левый угол и наоборот), переносим вес на эту ногу, вторую ногу поднимаем вверх согнутую в колене, ставим вторую ногу на пол сбоку степ-платформы (с короткого края), переносим на нее вес, первую ногу поднимаем согнутую в колене, первую ногу снова ставим на степ-платформу и переносим на нее вес тела, вторую ногу поднимаем вверх согнутую в колене, вторую ногу возвращаем на пол перед степ-платформой (в то место, с которого начинали весь шаг), первую ногу ставим на пол рядом со второй.

Заключение:

Наблюдая за вами в процессе нашей работы я с уверенностью могу сказать, что все вы справились с техникой овладения степ-аэробики.Узнали что такое детский фитнес. Вы все большие молодцы, улучшили немного свое здоровье и почувствовали работу своих мышц, стали красивее и стройнее.  А теперь, я бы хотела узнать ваше мнение. Кто считает проведённый мною мастер класс плодотворный похлопайте в ладоши.
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