МАСТЕР – КЛАСС
« Упражнения на досках – степ».

Подготовила: Инструктор по ф/к Мурзина Е.М.

Цель:  Представить педагогам теоретические и практические знания по применению физкультурного оборудования.
Задачи:



· обучить педагогов способам использования степ - доски.
· продемонстрировать разнообразие существующих упражнений с  физкультурным  оборудованием.

· показать, как можно из существующих упражнений  составить комплекс, который педагоги могут включать в утреннюю гимнастику.

	Этапы мастер-класса
	Содержание

	Введение в проблему


	Вхождения в проблему: 
«Скажите уважаемые педагоги, что вы знаете о досках-степ?

 «Что означает «Степ», как нужно заниматься на этом оборудовании?

А почему вы в своей работе не применяете более новое и современное физкультурное оборудование? (не хватает знаний по применению его в работе).
Сегодня я бы хотела  познакомить вас   с использованием такого спортивного оборудования как – гимнастический ролик и степ - доска.

	Авторский

подход

к разрешению

проблемы
	· Презентация опыта мастера по проблеме
Степ - доска - это ступенька высотой - 8 см, шириной- 20 см.,  длиной - 40см.        
Упражнения на степ – доске  подбираются преимущественно циклического характера (в основном, это ходьба, т.к. слово «степ» в переводе с англ. означает шаг).   Выполнение этих упражнений вызывают  активную деятельность органов кровообращения и дыхания, усиливают  обменные процессы, простые по своей двигательной структуре и доступные детям. 

Комплекс упражнений состоит из подготовительной и основной части. Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, подготовку его к главной физической нагрузке. Упражнения выполняются с небольшой амплитудой. Заканчивается комплекс  упражнениями на дыхание и расслабление, выполняемыми в медленном темпе. 
Вот такие   упражнения можно выполнять на степ - доске.

1. Ходьба на степе, руками рисуя поочередно большие круги вдоль туловища, пальцы сжаты в кулаки.
2. Шаг на степ — со степа, кистями рук рисуя маленькие круги поочередно вдоль туловища.
(1 и 2 повторить три раза.) 
3. Приставной шаг со степа вправо-влево с полуприседанием (шаг — присесть); руки на поясе - в стороны. 
4. Шаг на степ — со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной.
(3, 4, 5 и 6 повторить 3 раза.)
5. Шаг в сторону со степа на степ.
6. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Повороты вправо и влево со свободными движениями рук (10—12 раз).
7. И.п.: стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками (10—12 раз).
8. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, касаясь его лбом (помогать себе руками).
9. И.п.: о.с. на степе, взмахивать прямой ногой вперед, делать под ногой хлопок (10—12 раз).
10. И.п.: стоя на степе, руки, на поясе. Выпад ногой вперед, руки в стороны.

11. И.п.: сидя на степе, ноги согнуты в коленях руки на коленях. 1-ноги врозь руки в стороны, 2 - И.п.
12.и.п.: о.с. руки на поясе, прыжки через степ; вокруг степа.

13.  Упражнение на дыхание. И.п.: о.с. на степе, вдох - руки вверх, выдох - руки вниз.
· Имитационная игра: выполнение комплекса на досках-степ со слушателями
Комплекс 

Подготовительная часть

1).И.п.: О.с., руки на поясе. 1 -подняться на носки, 2 - и.п. (8 р.)
2).Ходьба обычная на месте. 

3).И.п.: О.с., руки на поясе. 1 -поставить ногу на носок на степ, 2 - и.п. (8 р.)
4).И.п.: О.с., руки на поясе. 1 -поставить ногу на пятку  на степ, 2 - и.п. (8 р.)
Основная часть

1). Шаг на степ — со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной.
(1,2,3, 4, 5 и 6 повторить 3 раза.)
2). Выпады в сторону со степа на степ вправо, влево руку в сторону.   (8 р.)
3). И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Повороты вправо и влево руки в стороны (10 раз).
4). И.п.: сидя на степе, ноги согнуты в коленях руки на коленях. 1-ноги врозь руки в стороны, 2 - И.п. (8 р.)

5). И.п.: о.с. руки на поясе, прыжки через степ.1,2,3,4 - прыжки на месте, 5 - через степ, 6,7,8 - повернуться к степу.

6). Упражнение на дыхание. И.п.: о.с. на степе, вдох - руки вверх, выдох - руки вниз.

	Апробация 

методов и приемов,  предлагаемых автором
	· Выполнение педагогами задания в подгруппах: «составление педагогами комплекса  гимнастики на степ - доске». 

· Представление педагогами составленные комплексы.
· Корректировка и обсуждение представленных результатов деятельности групп.

	 Самоанализ
	· Краткое заключительное слово автора


