               
Перспективный план работы          
дополнительного образования по оздоровительной степ-аэробике
с детьми старшего дошкольного возраста

I квартал.
Сентябрь.
Цель: учить выполнять простые, ритмически согласованные движения; -способствовать правильному формированию осанки и костно-мышечного корсета.
Упражнения:
1. И.п. ходьба обычная на месте перед степам, руки вдоль туловища(дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, настроиться на выполнения упражнений(6 - 8 раз).
2. И.п. стоя перед степами, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.1-2 встать на степ, руки прямые вверх; 3-4 вернуться в исходное положение. (6-8 раз). 
3. И.п. о. с, руки вдоль туловища. 1-ходьба на степе, руки вынести вперед; 2-вверх; 3- вперед;4- вернуться в исходное положение (6-8 раз).
4. И.п.о. ст., руки вдоль туловища.1- ходьба на степе, руками рисуя поочередно большие круги вдоль туловища, пальцы сжаты в кулаки (6 -8 раз).
5. И.п. ноги на ширине плеч, руки за головой. 1-правая нога на степ, выпад вперед; 2-руки в стороны, поворот влево; 3-руки за голову; 4-вернуться в исходное положение;5-8- то же с левой ноги (6-8 раз).
Консультация для воспитателя: "Степ-аэробика не просто мода" 
Консультация для родителей: "Детская аэробика".
Октябрь.
Цель: развивать координацию движений; укреплять опорно-двигательный аппарат;
-учить детей выполнять упражнения четко и ритмично.
Упражнения.
5 основных упражнений;
+1 упражнение из исходного положения стоя;
1.И.п.о.с. на полу перед степом, руки вдоль туловища.1-2 шаг на степ - с  хлопкам прямыми руками перед собой; 3-4 шаг со степа, хлопок за спиной. (6 - 8 раз)

+1 упражнение из исходного положения сидя: 
2.И. п.: сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. 1 - наклон вправо, правую руку отвести за голову; 2- вернуться в исходное положение; 3 - наклон влево; левую руку отвести за голову; 4 - вернуться в исходное положение. (6-8 раз)
Консультация для родителей: «ОРУ с гимнастическими палками и с обручем для детей старшего дошкольного возраста».
Ноябрь.
Цель: способствовать правильному формированию осанки;
- укреплять сердечнососудистую и развивать дыхательную системы.
Упражнения:
7 основных упражнений;

+1 упражнение из исходного положения стоя;
1.И.п.: сидя на степе, руки в упоре сзади.1- поднять прямые ноги вперед-вверх; 2-вернуться в исходное положение (6 - 8 раз).
+1 упражнение из исходного положения, сидя (см. сентябрь, октябрь); 

+1 упражнение из исходного положения стоя:
2.И.п.о. с., руки вдоль туловища. Ходьба на степе, высоко поднимая колено, одновременно выполняя хлопки прямыми руками перед собой и за спиной. +1 упражнение из исходного положения сидя: 

Консультация для родителей: «Оздоровление детей дошкольного возраста посредством степ-аэробики» 
II квартал.
Декабрь.
Цель: развивать интерес к оздоровительно-тренирующим упражнениям; - -укреплять опорно - двигательный аппарат; 
-укреплять мышцы передней стенки живота.
Упражнения:
Закрепление комплекса из 9 упражнение (см. сентябрь, октябрь, ноябрь).
Консультация для родителей: «Основные элементы упражнений и правила в степ-аэробике».
Консультация для воспитателей: "Применение степ-платформы на физкультурных занятиях с дошкольниками" 
Январь.
Цель: развивать координацию движений;
- формулировать правильную осанку и дыхание, способствовать их сохранению.
Упражнения:
9 основных упражнений (см. сентябрь, октябрь, ноябрь).

+1 упражнение из исходного положения стоя:
1.И.п.о. с., руки на поясе. 1-мах правой  ногой вперед - вверх, руки в стороны;2- вернуться в исходное положение;3-4 то же левой ногой (6 - 8 раз)
+1 упражнение из исходного положения сидя: 
2. «Ножницы» И.п.: сидя на степе, руки в упоре сзади, ноги вытянутые вместе. 1-8 перекрестное движение поднятыми вверх прямыми ногами;9-10 вернуться в исходное положение (6 - 8 раз)

Консультация для родителей: "Аквааэробика, как один из видов аэробики.

Февраль.
Цель: укреплять мышцы ягодичной области и задней поверхности бедра; -развивать дыхательную систему;
-продолжать учить детей правильно принимать исходное положение;
Упражнения.
11 основных упражнений (см. сентябрь, октябрь, ноябрь, январь)
 +1 упражнение из исходного положения стоя:
1.И.п.о. ст., руки вдоль туловища. 1-2 приставной шаг на степе вправо - влево с полуприседанием и сгибанием рук в локтях; 3-4 вернуться в исходное положение;5-6 тоже влево; (6 - 8 раз)

+1 упражнение из исходного положения сидя:
2.И.п.: сидя на полу, ноги на степе, руки на поясе. 1 - потянуться вперед, ноги в коленях прогибать, коснуться руками носков ног; 2 - вернуться в исходное положение. (6 - 8 раз).
Консультация для родителей: "Стретчинг, как один из видов аэробики".
III квартал.
Март.
Цель: развивать координацию движений; 
-формировать правильную осанку и косно - мышечный корсет;
- укреплять опорно - двигательный аппарат.
Упражнения:
Закрепление основного комплекса, состоящих из 13 упражнений (см. сентябрь, октябрь, ноябрь, январь, февраль).
Консультация для родителей: "Фитбол, как один из видов аэробики".
Консультация для воспитателей: "Комплекс с мячами малого диаметра для детей подготовительной к школе группы".
Апрель.
Цель: укреплять мышцы передней стенки живота, глубоки мышцы спины, мышцы ягодичной области и задней поверхности бедра; 
-развивать координация движений.
Упражнения:
13 основных упражнений (см. сентябрь, октябрь, ноябрь, январь, февраль).
+1 упражнения из исходного положения стоя: 
1.И.п.о. с., руки на поясе. Стоя на степе,1- наклон вперед, руками коснуться пола. (6 - 8 раз)

+1 упражнение их исходного положения сидя:
2.И.п.: сидя на степе, прямые ноги в стороны, руки на поясе.
1 - руки вверх; 2 - наклон к правой ноге; 3 - выпрямиться, руки на пояс;
4 - наклон к левой ноге; 5 - выпрямиться, руки на пояс;
6 - вернуться в исходное положение. (6 -8 раз)

Консультация для родителей: "Что такое танцевальная аэробика?".
Май.
Цель: формировать правильную осанку и дыхание, способствовать их сохранению; 
-укреплять мышцы ягодичной области и задней поверхности бедра, мышцы шеи и плечевого пояса.
Упражнения:
15 основных упражнений (см. сентябрь, октябрь, ноябрь, янвать, февраль, апрель).
+1 упражнение их исходного положения стоя:
1.и.п. о. с., руки на поясе;1- стоя на степе, мах правой ногой вперед – вверх с хлопками  под ногой; 2-вернуть в исходное положение;3-мах левой ногой;4-вернуться в исходное положение (6 – 8 раз)

+1 упражнение из исходного положения сидя:
2.И. п.: сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги согнутые в коленях на степах.
1 - выпрямить правую ногу вверх; 2 - вернуться в исходное положение;
3-4 - то же левой ногой. (6 - 8 раз).

Консультация для родителей: "Что такое классическая аэробика?"



IV квартал.
Июнь, июль, август.
Цель: укреплять и развивать сосудистую и дыхательную системы; укреплять опорно-двигательный аппарат; 
-способствовать правильному формированию осанки и костно-мышечного корсета;
-совершенствовать технику ходьбы с разным положением рук;
-продолжать закреплять упражнения со сложной координацией, требующих значительных физических усилий;

Упражнения:
Закреплять и отрабатывать комплекс упражнений, состоящий из 17 видов (см. сентябрь, октябрь, ноябрь, январь, февраль, апрель, май)

Консультация для родителей: «Подвижные игры с использованием степов» 


 
