MACTEP-KJ/IACC JJI1 POJIUTEJIEN «CTEII-A3POBHKA B IOY»

ITesp MacTepa-Kiacca: 3HaKOMCTBO POZMTesIel C BHJJOM CIIOPTa — «CTel — a3pobuKa», u C
paboToii KpyKKa «CTyTeHbKH 3[J0POBbsi» C ZIeTbMU JIOLLIKOJIbHOTO BO3PAcCTa.

3ajaum: mepesaTh CrocoObl METOJUUECKMX TIPHEMOB B OBJ/IafIeHHe JeTbMH OCHOBHBIX
I11aroB B CTeM-a’3pobuKe; co3iaTh aTMOchepy OTKPBITOCTH, J0OpOXKenaTelbHOCTH, COTBOPUECTBa
B 00IIIeHUH.

NucrpykTop: [o06pblii JeHb, yBakaembie poauTenu! O ueM MeutaeT Kax/blid U3 Hac? O
cuacTbe cBoux feteid. UTo ke Bbl BK/IaJjbiBaeTe B 3TO MOHATHE? (OTBEThI pojuTesieit).

Cambli1 IparoLieHHbIN Jap, KOTOPbIM Yesl0BeK MOJyur/ OT TIPUPO/IbI — 3TO 3/j0poBbe. Kakoit
COBEpIIIEHHOM HU Obula OBl MeAWIIMHA, OHAa He MOKeT H30aBUTh KaXKAOTO OT OoJe3Hei.
«3[10pOBbe KaXK[IOMy UesioBeKYy JaeT (U3KyJbTypa, 3aKaJuBaHUe, 3/J0POBbIii 00pa3 >Ku3HU!» —
5TU C/I0Ba TPHUHAJJ/eXaT BeIUMKOMY OTeueCTBEHHOMY XHUDYPry, y4eHOMy, akajemuky H.M.
Awmocosy.

He cekpeT, 4ToO B BeK KOMIbIOTEPHbIX TEXHOJOTWM BCE Tpy[Hee CTAaHOBUTHCS OTB/IEYb
JleTell OT KommbloTepa. Bbl, yBakaeMble Iefaroru, 3avacTyl0 CaMU He TPOYb «IIOCHJETb B
ceTsix». Y BaC y MHOTHX ellle He COBepLIeHHOJIeTHHWEe [eTH, a KaK U3BeCTHO, MPUMepOM [is
peGEHKa B MepBYIO ouepe/ib SIB/SIOTCS MaMa U Tara. B uTore B Takux ceMbsiX, KaK y fieTei, Tak 1
y pozuTesnell BO3HMKAeT TMITOJMHAMUs — HeJOCTAaTOK [IBIDKEHHS, UTO MOXKeT CIoCOOCTBOBATh
Pa3BUTHIO XPOHMUECKMX 3aboneBaHui. WM Kak poauTesisiM XO4eTCsi BUJETb CBOUX JleTel
3[I0POBBIMH, TaK U JIeTSIM HeOOXOAMMBI 37J0POBbIE POAUTETH.

CeropiHsi 51 Ipe/ICTaBIIO BallleMy BHUMaHUIO BU/l TUMHACTUKU — «CTeM-a3poOuKa».

Yo ke Takoe CTer — a3poburka?

«Cremn» (aHr/.) — mar. JTO TaHIeBaJbHasi a3poOuKa, KOTOpasi MPOBOJUTCS C TIOMOILBIO
criequanbHOW matgopMel — crena. Pa3mep cren — maTgopmsl s feTeid: BbicoTa — 10 o,
mmpuHa — 20cMm, givHa — 40 cM. i B3pocyibIX BbIicoTa cTena ot 15 1o 30 cm.

Cren-aspobuka Bo3HuK/Ia B 1989 roxy Onarogaps [Dkua Mwmtep. Ilocnepgusis,
TPaBMHMPOBaB KOJIEHO, [10 COBETY Bpaua-opTorie/a 3aHslach YKperjleHWeM MBILIL] HOT, CTyras Ha
AWK W3-TIOZ, MOJIOYHBIX OYTBUIOK M CXOZsl C Hero, B pe3ysbTaTe yero paspaborasia TepBblit
KOMILIEKC YIIpayKHEHUH.

Cren-aspobuKa Ayl fieTell — 3TO 1e/IbI KOMIUIEKC Pa3/IMYHbIX YIPaKHEHUH 110 TeMITy U
WHTEeHCUBHOCTH. V€T paboTa BCex MBIIIL] U CYCTaBOB B OCHOBE, KOTOPOW PUTMUYHBIE TIOABEMBI
Y CIyCKU TIpY TIOMOLLM CrieluasbHOW MiatdopMbl — crena. EE BBIMOMHAKOT MOJ PUTMUYHYHO
MY3bIKY M COUETAlOT C JABWKEHUSIMU pa3/MUHbIMU 4YacTAMU Tesa (pykamu, rosioBoi). [IpuBnekas
5MOLIMOHAILHOCTBIO ¥ CO3ByUHeM COBPEMeHHBIM TaHLaM, CTel-a3po0rKa Mo3BOJIsIeT UCK/IIOUNTh
MOHOTOHHOCTbH B BBITIOJIHEHUH [IBW)KEHHWH, TO/Zlep>KBaeT X0Opolllee CaMOUyBCTBUe peOEHKa, ero
JKU3HEHHBIA TOHYC.

B uém rnpermylijecTBa cTen-a3poouKu repe/; o0bIYHOM aspobukoii? 1llaroBast aspobrika He
TpebyeT W3/UIIHETO COCPeIOTOUeHUsI M KOHLIEHTPALMM MbIC/Ield Ha TIPaBHJIBHOM YCBOEHHWH TeX
WIA WHBIX [BWKeHWH. BCE, 4TO HY)KHO, - 3TO yMeTh KpacuBO [BUrarthcsi. Cremn-a’spobuka
VHTepecHa U pasHooOpasHa, B JIBIDKEHHSIX MHOTO 37IeMEHTOB CITyCKa | T1ofgbéMa. B pe3ysbrare
CUCTeMaTUYeCKUX 3aHATUN JeTU T0/y4YaroT FapMOHUYHO Pa3BUTOE TeJIo, MPEKPACHY OCAHKY U
BbIPA0ATHIBAIOT KpPacKBbIe, BbIPa3WTe/IbHbIE U TOUHbIE JBYKEHHSI.

Ha 3aHATUSIX 10 CTen-a3po0uKe peliarTcs cyiefyroliye 3afauu:

1. YkpenieHnue 370poBbia:

 Pa3BuBaeTCs OMopHO-/|BUraTe/IbHBIN arrnapar;

» [ToBbMmaercst paboTOCIOCOOHOCTE M ABUTaTe/IbHAsi aKTUBHOCTE;

e dopMupyeTcsl TpaBU/IbHASL OCAHKa;

e CopielicTBYeT pasBUTHIO U (DYHKLIMOHAJbHOMY COBEpILEHCTBOBAHUIO OPraHOB JIbIXaHMS,
KpOBOOOpaIlleHusi, Cep/leYHO-COCYAUCTON U HEPBHOM CHUCTEM;

* Pa3BuBaeT NOTpeOHOCTH B CHCTEMAaTHUECKUX 3aHSATUSX CIIOPTOM.

2. CoBepilIeHCTBOBaHHE MICMXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH:


https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%80%D1%82%D0%BE%D0%BF%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%8F

 Pa3sBuBalOTCSl JBWraresibHble KayeCTBa: MbIlIeUHass CW/Ia, BBIHOCIMBOCTB, OBICTPOTA,
rMOKOCTh ¥ KOOPJMHALMOHHBIE CTIOCOOHOCTH;

e Pa3BuBaeTcsi UYyBCTBO pWUTMa, MY3bIKaJbHbIA C/yX, MaMsATh, BHHMaHWe, YyMeHHs
COIJIaCOBBIBATh JIBWKEHUS C MY3bIKOM;

» CriocoOCTBYeT yyUIlIeHHIO TICHXUUeCKOT0 COCTOSIHUS, CHSITHUIO CTPECCOB;

e OOpMHUPYIOTCS HaBbIKW BbIPa3UTeIbHOCTH, MJIACTUUHOCTU U IPaL{M03HOCTH JBYKEHHWH;

» Pa3BuBaeTCst UyBCTBO YBEPEHHOCTH B cebe.

3. IloBbilIeHNe SMOI[MOHAILHOT0 YPOBHS, ICUXOPEry/IsILUs:

e BocnuThIBalOTCS yMEHHUsI SMOLIMOHAIbHOTO BbIPa)KeHUs], 3aKPeMoLLeHHOCTU U TBOpYeCTBa
B JIBIKEHUSIX;

 Pa3BuBalOTCS YyBCTBO TOBAapUILECTBA, B3aUMOIIOMOILIY;

e BocnUThIBatOTCS KOJIJIEKTUBHBIE JBYKEHUS (CHHXPOHHOCTD).

Crer — a3pobviKa pa3BHBaeT MOABWKHOCTh B CyCTaBax, ()OpMHUpYeT CBOJ, CTOITbI, TDEHHUPYeT
paBHOBeCHe, YKpeIlisieT MbIIIeYHY CUCTeMY, yJIyulllaeT TMOKOCTb, M1aCTUKY, BOCCTaHAaB/IUBAeT
TOHYC Teja, HOPManu3yeT JesATe/bHOCTb CepJeYHO0 — COCYJUCTOM CHUCTeMbl, IOMOraeT
BbIpaboOTaTh TpaBUIBHYIO OCaHKy. KpacuBble, BbIpasuTe/bHble U TOUHbIe JBW)KEHUS,
CrocobCTBYeT rapMOHUYHOMY Pa3BUTHIO.

OcobeHHOCTD CTern — a3pOOMKH, COCTOUT B TOM, UTO TEMIl ABW)K€HUM U MUHTEHCUBHOCTb
BBIMO/IHEHUS] yNPa)XKHEHWI 3a/jaeTcsi PUTMOM MY3bIKaJbHOTO CONpOBOXAeHUs. bogpas u
PUTMHUUHAsi My3blKa, KOTOPOW COTIPOBOKAAIOTCS 3aHATHsL CTel — a’poOWKOM, co3/aeT y JeTeid
XOpolllee HaCTPOeHHe.

IIpaBu/ia TeXHUKH BBINO/JTHEHHS CTeNl-TPEHUPOBKM:

- BbINOMHATE 11ary B 1jeHTp CTel — M1aT(GOpMBI.

- CraBUTb Ha CTell — MIaT(opMy BCIO TOJOLIBY CTYIIHM MpPU MOAbEMe, a, CIyCKasCh,
CTaBUTb HOTY C HOCKA Ha MATKY, Mpek/e, YeM c/lefiaTh C/IeyIOLUi 1ar.

- OMYCKasiCh CO CTen — IUIaTdOPMbl, OCTaBaTbCsl CTOATH AOCTaTOUuHO OmM3Ko K Heild. He
OTCTymaTh 0OJblIle, UeM Ha [IMHY CTYTTHHU OT CTel-TIaT()OpMBbI.

- He HauMHaTh oOyueHUe JeTeli paboTe pyK, IOKa OHM He OBJIA/IEIOT B COBEPIIEHCTRBeE,
JBYDKEHUSIMH HOT.

- He TIOJHUMAaThCSl U He OMYCKAaThCsl CO CTel — MIaT(opMbl, CTOSI K HeW CIIMHOM.

- lefiaTh LIar C JIETKOCTbIO, He YZAapsTh 0 CTel — M/1aT(opMe HOraMu.

B cTern-aspo6uke oyeHb BaXXKHO BbIOpaTh YA0OHYHO CIIOPTUBHYIO 00yBb. JIyullle 3aHUMAaThCst
B CIHOPTUBHBIX KPOCCOBKAax C HECKO/b3flled aMOPTU3WPYHOLIeN TMOAOLIBOM, KOTOpas CHW)KaeT
Harpy3ky Ha cyctaBbl. OOyBb J0/KHA TJIOTHO CHZETh Ha HOTe U MO/AJep>XUBaTh CBOJ| CTOIIbI, 3TO
1oMoykeT ybepeub HOTM OT TpPaBMbL. EC/M y Bac ecTh IpeApacrioyio)KeHHOCTb K BapUKO3HOMY
pacLLIMpPEeHUIO BeH, TO MOXKHO Ha/leTh Ha 3aHSTHE IJIOTHbIE KOJITOTKH.

K crioptuBHOl ofexxae ocoObix TpeboBaHmii HeT. Camoe TIJlaBHOe, uTOObI OHa Oblna
yno0HOW M He CTecHsina ABWkKeHus. Jlydile BbIOMpaTh KaueCTBEHHbIN /bILAIIMNA MaTepuar.
ObpariTe BHMMaHHe, UTO JIyullle He WCII0/b30BaTh JJIMHHBIE IITaHbI CBOOOJHOTO KpOS: eCThb
PUCK MOYyYUTh TPaBMYy IpM 3alllarMBaHUU Ha CTeMN-TuaT(opMy.

Herckas crem — a’pobuka TIpoBOAWMTCE B (OpMe  3aHATHSI— TPEHWPOBKH,
MPOJO/DKUTETbHOCTh KOTOPOT'O 3aBUCUT OT BO3pacTa 3aHUMAROLUXCSL:

-1 fetent 3-4 et — 20 MUHYT; - 5-6 s1eT — 25 MUHYT; - 6-7 sieT — 30 MUH.

Kaxzoe TpeHMPOBOYHOE 3aHSITUE COCTOUT U3 TPeX YacTeit:

- TIO/ITOTOBUTEJIbHAS — X0/ib0a, Oer, MPbDKKY (5-7 MUHYT);

- OCHOBHasi — KOMIUIEKC YIpa)KHEeHUM Ha cTen — muaTdopMax, CUIoBble ynpakHeHus (20
MUHYT);

- 3aK/IFOYUTe/IbHAs — CTPeTUYMHT, penakcanus (4-6 MUHYT).

BapuaHTbI OpraHu3al{iy 3aHsITHN CTel — a3POOUKOH [1s1 IeTeld pa3/IMyHbI:

- KaK 4acTb (QM3KYJIbTYPHOTO 3aHATUS (MTPOJO/DKUTETbHOCTD OT 10 1o 15 MuH);

- B (hopMe yTpeHHell TUMHACTUKY;

- B [10Ka3aTe/bHbIX BBICTYI/IEHUSIX [leTell Ha Mpa3fHUKax;



- KaK CTeM-KpYy>KOK.

Xo/ COBMECTHOM /IBUTaTe/IbHOM iesiTe/IbHOCTH

1 yacTb. 3HaKOMCTBO ¢ 0a30BBIMH IIAraMH.

MucTpykTop: A celiuac s Tipefijiararo BCeM BCTaThb CO CBOMX MeCT, M CaMHUM TIONIpo6oBaTh
TIOZBUTaThCS TIOZ, PUTMHUUHYIO MY3bIKy. MBI C BaMHd pa3ydydM HECKOJBKO 0a30BbIX IIAaroB M3
TIPOTPaMMBbI «CTell — a3pOOUKN», (POJUTETN BHICTPAUBAIOTCS)

1. step (Cuer Ha 4). DTO camblii MPOCTOM 0a30BBIM AT, MBI TIPOCTO MOJHWMAaeMCsl Ha
nnardopmy U cxogum c Heé. Illar ofiHOM HOroM MpPSIMO Ha CTen-m1aT¢opMy, LIar Apyroi HOrou
TIPSIMO Ha CTen-T1aTdopMy, 11ar rmepBoii HOroi co CcTen-ryiaTdopMbl, I1ar BTOPOUM HOTO# CO CTem-
N71aT(OpPMBI.

2. Bu-cren.

HenaeM 1mar mpaBoi HOrOW B BepXHWM MpaBblid yroJ, a JieBOM B BEePXHHUH JIEBbIN YroJ,
OJJHOBPEMEHHO DYKH{ MOJHHMaeM BBepX, I0OC/Ie Uero Bo3BpalllaeM BHauase MpaByl0 HOTY, 3aTeM
JIEBYIO B W.II., PyKH uepe3 CTOPOHbI BHU3. [IBM>KeHHe HOraMu HalloMUHatoT OykBy V.

«Kpect». 1-mar mpaBoil Ha IulaTdopMmy IipaBas pyKa 3a TOJIOBY. 2-7IeByKH0 HOTY Ha
n1at(opMy HakpecT Iepef, MpaBol. 3-C MpPaBOM HOTM IIar Hasaj, Ha I0J1 PYKY OMYyCTUTb, 4-
JIEBYIO TO/ICTaBUTh K TIPaBOU

Beaymmii: UToObI JIOBKOCTh UCIIBITATh, HaZl0 CPOYHO TIOMTPaTh.

ITopBwxHas urpa «PusKyabT — ypal»

[TepeHOCST CTeIbI /7151 UTPbI, BBICTPOWB B OZIHY ILIEPEHTY.

BricTpauBaroTcs nepef crenamMyd. HauaB udTaTh 4eTBEPOCTHULIME, MapllieM pacXoJsaTcs o
BCeMY 3aiy, Be[lyllluii B 3TO BpeMsi yOHUpaeT OZIMH CTel. YYaCcTHUKHU roBopst: «Cnopm, pebsima,
OUeHb HYJHCEH.

Mpb1 co cnopmom kpenko Opyaicum,
Cnopm — nomMOwHuK!
Cnopm — 300pogbe!
Cnopm — uepal
®uskyabm — ypa!»

C OoKOHUaHHEM CJIOB BCe YYaCTHUKHU OeryT HameperoHKU K ¢uHuUIy. [IpourpbeiBaroT Te, KTO

He yCreJ 3aHsTh CTell. (Urpa moBTopsieTcs 2-3 pa3a).



	1 часть. Знакомство с базовыми шагами.
	Инструктор: А сейчас я предлагаю всем встать со своих мест, и самим попробовать подвигаться под ритмичную музыку. Мы с вами разучим несколько базовых шагов из программы «степ – аэробики», (родители выстраиваются)
	1. step (Счет на 4). Это самый простой базовый шаг, мы просто поднимаемся на платформу и сходим с неё. 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.
	2. Ви-степ.
	Делаем шаг правой ногой в верхний правый угол, а левой в верхний левый угол, одновременно руки поднимаем вверх, после чего возвращаем вначале правую ногу, затем левую в и.п., руки через стороны вниз. Движение ногами напоминают букву V.
	«Крест». 1-шаг правой на платформу правая рука за голову. 2-левую ногу на платформу накрест перед правой. 3-с правой ноги шаг назад на пол руку опустить, 4- левую подставить к правой
	Ведущий: Чтобы ловкость испытать, надо срочно поиграть.
	Подвижная игра «Физкульт – ура!»
	Переносят степы для игры, выстроив в одну шеренгу.
	Выстраиваются перед степами. Начав читать четверостишие, маршем расходятся по всему залу, ведущий в это время убирает один степ. Участники говорят: «Спорт, ребята, очень нужен.
	Мы со спортом крепко дружим,
	Спорт – помощник!
	Спорт – здоровье!
	Спорт – игра!
	Физкульт – ура!»

