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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. Пояснительная записка 

Проблемафизическогоразвитиядетейявляетсяоднойизнаиболееактуальныхиприоритетны

х задач дошкольного воспитания. Основы здоровья, гармоничного умственного 

ифизическогоразвитияребенказакладываютсяименновдошкольномдетстве.Впериодот6до  

7летребенокинтенсивнорастетиразвивается,движениеявляетсяегоестественнойпотребностью, 

поэтому физическое воспитание особенно важно в этот период. В 

последнеевремявдошкольныхучрежденияхвсечащесталиприменятьнетрадиционныесредствафиз

ическоговоспитаниядетей.Поэтому,вдополнениекосновнымформамфизическогоразвития, была 

выбрана степ-аэробика. Степ-аэробика – это ритмичные движения вверх и вниз по специальной 

степ-платформе (Степ — это ступенька высотой не более 8 см, шириной — 25см,длиной — 40 

см, легкий и обтянутый мягким дерматином). 

Аэробика—

этосистемафизическихупражнений,энергообеспечениекоторыхосуществляется за счет 

использования кислорода. Для достижения положительного 

эффектапродолжительностьвыполненияаэробныхупражненийдолжнабытьнеменее25—30мин. 

Ееэмоциональностьобусловленаиспользованиеммузыки.Степ-

аэробикаразвиваетподвижность в суставах, формирует свод стопы, тренирует равновесие, 

укрепляет мышечную систему, улучшает гибкость, пластику, восстанавливает тонус тела, 

нормализует деятельностьсердечно-

сосудистойсистемы,помогаетвыработатьхорошуюосанку,красивые,выразительные и точные 

движения, способствует гармоничному развитию, а та же существенновлияет на развитие 

психических процессов: внимания, воли, памяти, подвижности и гибкостимыслительных 

операций, творческоговоображения, фантазии. 

Занятиястеп-

аэробикойобязательносопровождаютсябодрой,ритмичноймузыкой,котораясоздаетудетейхорош

еенастроение.Одинкомплексстеп-

аэробики,какполногозанятия,выполняетсядетьмивтечениетрехмесяцев,некоторыеупражненияпо

мереихусвоениямогутвидоизменяться,усложняться.Прираспределенииупражненийнеобходимоп

равильно дозировать физическую нагрузку, т. е. частота сердечных сокращений не 

должнапревышать 150—160 уд. /мин. Во время занятий степ-аэробикой следует постоянно 

напоминатьдетямобосанкеи правильномдыхании,поддерживать ихположительныеэмоции. 

В детских садах спортивные танцы с использованием степ - платформы можно 

включатьвпрограммупраздниковиразвлечений.Этоповышаетинтересдетейкфизическимупражне

ниям и вызывает у них положительный эмоциональный отклик. Выступления со степ -

аэробикой на праздниках демонстрируют родителям достижения детей и неизменно 

получаютвысокуюоценку. 

 

1.2. Цель и задачи реализациипрограммы. 

Цельпрограммы:развиватьдвигательнуюактивностьдетейстаршегодошкольноговозраст

апосредствомстеп-аэробики,разностороннееразвитиеличностидошкольникасредствамимузыкии 

ритмическихдвижений. 

Задачиреализациипрограммы: 

1. Укреплениездоровья: 
- развиватьи укреплятькостно-мышечнуюсистемуорганизмадошкольника 

- формироватьправильнуюосанку,стопу; 

- стимулироватьработусердечно-сосудистой,дыхательнойсистеморганизма; 

- приобщать кздоровомуобразужизни. 

2. Развитиедвигательныхкачествиумений: 

- развиватьточностьикоординациюдвижений; 

- развиватьгибкость,пластичность; 

- воспитыватьвыносливость; 
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- развиватьумениеориентироватьсявпространстве; 

- обогащатьдвигательныйопытребенка. 

3. Развитиемузыкальности: 

- развиватьспособностьслушатьичувствоватьмузыку; 

- развиватьчувстворитма; 

- развиватьмузыкальнуюпамять. 

4. Развитиепсихическихпроцессов: 

- развиватьвосприятие,внимание,волю,память,мышление; 

- тренироватьподвижностьигибкостьнервныхпроцессов. 

5. Развитиетворческихспособностей: 

- развиватьтворческоевоображение,фантазию; 

- развиватьспособностькимпровизации. 

 

1.3. Принципыиподходыкформированиюпрограммы: 

Ведущаяидеяпрограммызаключаетсяворганизациикомплекснойдеятельности:оздоровите

льной,образовательнойивоспитательнойнаправленности,черезорганизациюдвигательнойактивн

остиназанятияхпостеп-

аэробике.Программанаправленанавсестороннее,гармоничноеразвитиедетейдошкольноговозраст

а,наформированиеспособностисвободнои осознанновладеть своимтелом. 

Занятиярассчитанынавоспитанников6-

7лет,неимеющихмедицинскиеииныепротивопоказания к двигательной активности, и 

проводятся 1 раз в неделю в спортивном 

заледошкольногоучреждения.Продолжительностьодногозанятиясоставляет30мин. 

Продумываясодержаниезанятийаэробикой,учитываютсяморфофункциональныеособенно

сти дошкольников, уровень их физической подготовленности и развития, 

соблюдаяприэтомосновныефизиологическиепринципы: 

— рациональныйподборупражнений; 

— равномерноераспределениенагрузкинаорганизм; 

— постепенноеувеличениеобъемаиинтенсивностинагрузки. 

Упражнения для степ-аэробики подбираются преимущественно циклического 

характера(восновном,этоходьба,вызывающиеактивнуюдеятельностьоргановкровообращенияид

ыхания,усиливающиеобменныепроцессы,простыепосвоейдвигательнойструктуреидоступныеде

тям. 

Каждыйкомплексупражненийсостоитизподготовительнойиосновнойчасти.Подготовител

ьнаячастьобеспечиваетразогреваниеорганизма,подготовкуегокглавнойфизическойнагрузке.Упр

ажнениявыполняютсяснебольшойамплитудой.Заканчиваетсякомплекс аэробики упражнениями 

на дыхание и расслабление, выполняемыми в медленномтемпе.  

Методическиепринципы: 

1. Сознательностииактивностизанимающихся -

сознательностьпредставляетсобойкатегорию, отражающую способность человека правильно 

разбираться в объективных законах,понимать их и в соответствии с ними осуществлять свою 

деятельность, активность – это 

мераиливеличинапроявляемойчеловекомдеятельности,степеньеговключениявработу.Активност

ь обучаемого является главным показателем меры его сознательного отношения 

кучебномупроцессу.Важнейшимипризнакамиактивностиявляютсяинициатива,самостоятельност

ьи творчество; 

2. Наглядности- предполагаетширокоеиспользованиевпроцессеобученияивоспитания 

зрительных ощущений, восприятий, образов, а также всех других органов 

чувств,благодарякоторымдостигается непосредственныйконтакт сдействительностью;  

3. Систематичности -

физическоевоспитаниенадоосуществлятьрегулярно,приоптимальномчередованиидопустимых 

нагрузок снеобходимымотдыхом; 
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4. Доступности и индивидуализации - обучения выражается в дифференциации 

учебныхзаданийиспособовихрешения(средств,методов,форморганизациизанятийипр.)всоответс

твиисиндивидуальнымиособенностями занимающихся;  

5. Прогрессирования - выражает тенденцию постепенного, но неуклонного 

повышениятребованийкзанимающимся. 

Педагогическиепринципы: 

 Систематичностиипоследовательности. Дляполноценногофизическогосовершенства 

необходимо соблюдение системности, непрерывности всего материала 

иповторениеегонапоследующихзанятиях. 

 Оздоровительнойнаправленности. 

Припроведениизанятийнеобходимоучитыватьвозраст детей, их физическую подготовку 

иобеспечить рациональную двигательнуюнагрузку. 

 Доступностиииндивидуализации. 

Планируязанятия,необходимоучитыватьиндивидуальныеособенностикаждогоребёнка,ег

оинтересыивозможности. 

 Гуманизации. Все занятия строятся на основе комфортности, доверительного общения 

свзрослыми сверстниками. 

 Творческойнаправленности, результатом,которогоявляетсясамостоятельноесоздание 

ребёнком новых движений, основанных на использовании его двигательногоопыта.  

 Наглядности. Принцип тесно связан с осознанностью: то, что осмысливается 

ребёнкомпри словесном задании, проверяется практикой, воспроизведением движения, в 

которомдвигательныеощущения играют важную роль. 

 

1.4. Возрастныеособенностипсихофизическогоразвитиядетей6-7лет. 

Физическое развитие (основные показатели физического развития - рост и масса тела) -

это то, что наглядно показывает динамику возрастных изменений. В этом возрасте 

происходитпервое изменение пропорций тела. Большеголовый и относительно коротконогий 

человечек сбольшим туловищем превращается к 6-7 годам в пропорционально сложенного 

мальчика илидевочку, у которых за этот период значительно увеличивается длина рук и ног, и 

соотношениеголовыитуловищастановитсяпочтитакимже,какувзрослых.Этосвидетельствуетобоп

ределенномэтапесозревания организма. 

Удетей6-7летинтенсивноидётразвитиеопорно-двигательнойсистемы(скелета,суставно-

связочного аппарата, мускулатуры). В этом возрасте каждая из 206 костей скелетазначительно 

изменяется по форме, размерам, внутреннему строению. Не завершивший своёразвитие опорно-

двигательный аппарат ребёнка испытывает большие нагрузки, когда (в периодучёбы) 

приходится в течение долгого времени удерживать статическую позу, сразу становитсяясно, 

почему малышу так трудно сидеть неподвижно. Понятно и то, почему неправильная поза(долго 

удерживаемая) приводит к нарушениям осанки. Очень чувствителен к 

деформирующимвоздействиямразногородапозвоночныйстолб;поэтомунеправильнаяпосадкамо

жетдостаточнобыстропривестикгрубымизменениям,которыенарушатегорост,дифференцировку 

всех его структурных элементов. У детей 6-7 лет хорошо развиты крупныемышцы туловища и 

конечностей, но только начинается окостенение. Поэтому они 

достаточнохорошоовладеваюттакимисложнымидвижениями,какбег,прыжки,катаниенаконьках 

ит.д. 

В этом возрасте слабо развиты мелкие мышцы рук, ещё не закончено окостенение 

костейзапястьяифалангпальцевНесовершенствонервнойрегуляциидвиженийобъясняетнедостато

чнуюточностьибыстротувыполнениядвижений,трудностьсовершениядвиженийпосигналу.  

В этот период ещё не завершены процессы развития и преобразования систем дыхания 

иэндокринной системы, то есть организм ребёнка растёт, развивается, совершенствуется. 

Однипроцессыпроисходятинтенсивнееименновэтомвозрасте,адругиепроцессыисистемысформи

руютсянесколько позже. 
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Любоенеблагополучиевсостоянииздоровьяиособеннохроническиезаболевания,ухудшаясо

стояниецентральнойнервнойсистемы,являютсяоднойизосновныхпричинвысокойутомляемости,н

изкойумственнойработоспособностии,какследствие,низкойуспеваемости.Крометого,наиболеетя

жёлымидлярастущегоорганизмаявляютсянеблагоприятныемакросоциальныеусловиявоспитания

:конфликтныеситуациивсемье,безнадзорностьили, наоборот, излишняя опека. 

 

1.5. Планируемыерезультатыосвоенияпрограммы. 

• Удетейсформируетсяправильнаяосанка,укрепитсякостно-

мышечныйкорсет,улучшитсямузыкальная и двигательная память. 

• Повыситсяуровеньдвигательнойактивности. 

• Возрастётинтерескзанятиямпофизическойкультуре,сформируетсяосознанноеотношени

екукреплению своегоздоровья. 

• Воспитанники,прошедшиекурсстеп-

аэробики,освоятвсебазовыешагиибудутприменятьихвсамостоятельнойдеятельностипривыполне

ниимузыкально-ритмическихкомплексов. 

1. Ребенокдолжензнать: 

- чтотакоестеп-аэробика 

- правилабезопасногоповеденияпривыполненииупражненийсиспользованиемспортивны

хснарядов, при выполнении гимнастическихупражнений, при взаимодействии сдругимидетьми  

- большойобъемразнообразныхкомпозицийиотдельныхвидовдвижений  

- упражнения,способствующиеподдержаниюправильнойосанкиирасслаблениюпозвоноч

ника. 

2. Долженуметь: 

- изменятьдвижениявсоответствиисразличнымтемпом,ритмомиформоймузыкальногопр

оизведения; 

- точно и правильно выполнять упражнения, состоящие из разнонаправленных 

движенийдлярук и ног, сложные циклическиевидыдвижений;  

- самостоятельновыполнятьперестроениянаосноветанцевальныхкомпозиций; 

- выразительноисполнятьдвиженияподмузыку; 

- находитьсвои,оригинальныедвижениядлявыраженияхарактерамузыки; 

- выполнятьтанцевальныешагиибазовыешагистеп-аэробики; 

- согласовыватьсвоидействиясосверстникамипривыполненииупражненийвпарах,вподгру

ппах; 

- передаватьсвойопытмладшим,организоватьигровоеобщениесдругимидетьми.  

Родители: 

Родителиготовыиспособныактивновзаимодействоватьспедагогомпопроблемамразвитияре

бенка. 

Принимаютживое,заинтересованноеучастиевобразовательномпроцессе.Проя

вляют интереск результатамдостиженийребенка. 

Форма проведения итогов реализации 

программы:Выступлениенаспортивныхпраздникахвдетскомсаду.

Выступлениепередродителяминасобраниях. 
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II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙРАЗДЕЛ 

 
2.1. Содержаниерабочейпрограммы: 

1. Теоретическаячасть 
Что такое «степ»? Степ – аэробика, какие мышцы работают при занятиях на степах, 

чтотакоеправильная осанка, двигательныекачества. 

Задачи:Ознакомлениеспонятиямистеп,аэробика;ознакомлениесоспортивныминвентарём -

степ-платформа;знакомствосправиламитехники безопасности. 

2. Основныеэлементы 

Задачи:Разучитьосновныеэлементыстеп-

аэробики(базовыешаги);формироватьправильную осанку, укреплять костно-мышечный корсет; 

развивать координацию движений;укреплятьсердечно-

сосудистуюидыхательнуюсистему;развиватьосновные 

физическиекачества(силу,выносливость,быстроту, координацию идр.)  

Занятияпостеп–аэробикепроводятся1развнеделювовторойполовинеднядлительностью30 

минут. Количествозанятийвгод– 36. 

 

2.2. Формы, способы, методы и средства реализации 

программы.Формапроведения занятий: 

 учебно-тренирующая, 
 игровая, 

 контрольно-учётная. 

 

Последовательностьразучиваниякомплексастеп-аэробики 

Передразучиваниемкомплексастеп –аэробикинеобходимапредварительнаяработа. 
Педагогунеобходимо: 

 определитьзадачукомплекса; 

 подобратьупражнения,способствующиевозрастудетейиихфизическойподготовке;  

 определитьколичествоупражненийвкаждойчастикомплекса,ихдозировку;  

 распределить количество занятий для составления, разучивания и отработки 

упражненийкомплекса; 

 подобратьмузыкальноесопровождениеккомплексустеп-

аэробики,соответствующеетемпувыполненияупражнений. 

Разучиваниекомплексастеп–аэробики условноможноразделитьнатриэтапа. 

Iэтап-подготовительный(2занятия). 

На этом этапе задача педагога состоит в том, чтобы создать общее представление 

одвижениях,датьнеобходимыесведенияохарактеремузыки,оспособахвыполненияупражнений. 

На этом этапе педагогдемонстрирует комплекс полностью под музыку 

переддетьми,обращаетвниманиедетейнасвязь новогодвижениясизученнымиранее.  

II этап -основной(8занятий). 

Этотэтаппредполагаетосмысленноевыполнениедетьмиупражненийипониманиевзаимосвя

зи музыки (темпа, выразительности) и движений. Педагог непрерывно наблюдает 

завыполнением детьми движений и исправляет индивидуально с каждым ребёнком ошибки 

ввыполнении.Наэтомэтапедетидолжныовладетьосновнымидвижениямиподмузыкусучётомтемп

а. 

При  разучивании  комплекса  степ  –   аэробики   необходимо   

учитыватьследующиетребования: 

 показпедагогомдвиженийдолженбытьзеркальным,чётким,безискаженияритма;  

 наиболеесложныеупражненияразучиваютсяпоэтапно,апростыевыполняютсясовместносп

едагогом; 

 припостроениидетейнеобходимо,чтобывседетивиделипедагога; 
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 воизбежаниенеправильноговыполненияизапоминанияупражненийдетьми,педагогдолжен

подсказыватьинаправлять действия ребёнка,если этонеобходимо.  

III этап-заключительный (2занятия). 

Работанаправленанасовершенствованиедвиженийсучётомдинамическихоттенковмузыки,о

тработкувыразительностидвижений.Детивыполняюткомплекссамостоятельно.  

Основныеправилатехникивыполнениястеп-тренировки: 

Длясохраненияправильногоположениятелавовремястеп -аэробикинеобходимо: 
 Держать плечи развёрнутыми, грудь вперёд, ягодицы напряжёнными,

 коленирасслабленными; 

 Избегатьперенапряжениявколенныхсуставах; 

 Избегатьизлишнегопрогибаспины; 

 Неделатьнаклонвперёдотбедра,наклонятсявсемтелом; 

 Приподъёмеилиопусканиисостеп-платформывсегда 

использоватьбезопасныйметодподъёма; 

 Стоялицомкстепу-платформе,подниматься,работаяногами,нонеспиной; 

 Держатьстеп-платформублизкоктелуприеё переносе. 

 Выполнятьшагивцентрстеп-платформы; 

 Ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъёме, а, спускаясь, ставить 

ногусносканапятку, преждечем сделать следующий шаг; 

 Опускаясьсостеп-

платформы,оставатьсястоятьдостаточноблизкокней.Неотступатьбольше, 

чемнадлинуступни от степа-платформы; 

 Неначинатьобучениедетейработерук,покаонинеовладеютвсовершенстве,движенияминог; 

 Неподниматьсяинеопускатьсясо степ-платформы,стоякнейспиной; 

 Делатьшагслёгкостью,неударятьпостеп-платформеногами. 

Музыкальноесопровождение: 

Большоезначениеимеетподбормузыкикупражнениям.Онаслужитодновременномотивиру

ющимфактором,направляетходтренировкиидиктуетскоростьдвижений.Привыборемузыкального

сопровожденияинструктордолженруководствоватьсяналичиемвкомпозиции чёткого ударного 

ритма. Для каждого отрезка степ - программы музыка 

должнаподбиратьсясучётомрекомендацийпотемпуипродолжительности. 

Следуеттакжеучитывать,чтоболеебыстрыйтемпчастоприводиткувеличениюриска  

травм.  

Структуразанятийстеп-аэробики: 

Одинкомплексстеп-аэробикивыполняетсядетьмивтечениетрехмесяцев,некоторые 
упражненияпомереихусвоениямогутвидоизменяться,усложняться. 

Каждыйкомплексзанятийдолженсостоятьизтрех частей: 

-подготовительнаячасть(разминка)-5-7минут; 

-основнаячасть-15-20минут; 

-заключительная-4-6минут. 

Время.Содержание.Темпмузыки.Контрольнагрузки: 

Подготовительнаячасть 
5-7 мин. Обеспечивает разогревание организма, подготовку его к главной 

физическойнагрузке. Упражнения выполняются с небольшой амплитудой. 120 акцентов в 

минуту. Внешнеепроявление,самооценка. 

Приветствие. 

-

Разминка.Упражнения,направленныенаподготовкуорганизмакактивнойфизическойдеятельности. 

Аэробнаячасть(основнаячасть) 
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15-20 мин. Комбинации из элементов степ-аэробики, новые упражнения или 

комплексстилизованныхтанцевальныхдвижений,взавершениеосновнойчастиможновключитьпо

движнуюигру.130-140акцентоввминуту.Пульс,дыхание,внешниепроявления. 

Работа над комбинацией. Работа, направленная на разучивания шагов, на освоение 

темпамузыка,координации движений вколлективе. 

Заключительнаячасть 

4-6 мин. Упражнения на расслабление, равновесие и растягивание, а также на гибкость -

стретчинг,выполняемыхвположениисидя,лёжа,стоя.Медленнаятанцевальнаямузыка.Внешниепр

оявления, самооценка. 

Работанаправленнанавосстановлениедыханияинаразвитиягибкости.  

Организацияипроведениязанятий: 

Прежде чем приступить к работе, с детьми необходимо познакомиться с простыми, 

новажнымиправилами: 

1. Выполнятьшагивцентрстеп-платформы; 

2. Ставитьнастеп-

платформувсюподошвуступниприподъёме,а,спускаясь,ставитьногусносканапятку, 

преждечемсделать следующийшаг; 

3. Опускаясьсостеп-платформы,оставатьсястоятьдостаточноблизкокней.Неотступатьот 

степа-платформы больше, чемнадлинуступни; 

4. Неначинатьобучениедетейработерук,покаонинеовладеютвсовершенстве,движениямин

ог; 

5. Неподниматьсяинеопускатьсясостеп-платформы,стоякнейспиной; 

6. Делатьшагслёгкостью,неударять постеп-платформеногами. 

Важнойчастьюстеп-тренировкиявляютсясловесныекоманды.Онидолжныбытькраткимии 

чёткими. 

 Базовыйшаг. 

 Шагногиврозь,ногивместе. 

 Приставнойшагскасаниемнаплатформеилинаполу. 

 Шагисподъемомнаплатформуисгибаниемногивперед(различныеварианты).Касаниеплатф

ормы носкомсвободной ноги. 

 Шагчерезплатформу. 

 Выпады всторонуи назад. 

 Приставныешагивправо,влево,вперед,назад,споворотами. 

 Шагинаугол. 

 Подскоки(наскокнаплатформуна1ногу). 

 Прыжки. 

 Шасси–боковойгалоп всторону,небольшимишажками. 

 

 

 
2.3. Перспективныйпланработыкружка«Степ–аэробика» 

Сентябрь – 

ноябрь.Комплекс№

1. 

Задачи: способствоватьусвоениюдетьмибазовыхупражненийстеп-аэробики,развиватьумение 

детей ритмично двигаться в соответствии с характером музыки; развивать 

координациюдвижений,ловкость, быстроту;воспитывать выдержку,внимание.  
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Сентябрь Октябрь Ноябрь 

1. Развиватьумениеслы

шатьмузыкуидвигатьсявтак

тмузыки. 

2. Разучиваниеаэробныхш

агов(ви-

степ,открытыйшаг,страддел

,шоссе-

подскокотбивногу,безстепо

в) 

3. Развиватьравновесие,в

ыносливость. 

4. Развивать ориентировку 

впространстве.5.Познакоми

ть со степ-

дорожкой. 

6.Разучитькомплекс№1наст

еп –платформах. 

1. Совершенствовать

комплекс№1 

2.Учить

 правильномувыполнениюс

тепшаговнастепах(подьем,сп

уск;подъемсоттягиваниемнос

ка). 

3.Научить

 начинатьупражнениясразли

чнымподходомк платформе. 

4.Развивать мышечную 

силуног. 

5.Развивать умение 

работатьвобщемтемпе. 

1. Повторение комплекса 

№1 

2. Закреплять 

разученное3.Продолжать 

 развиватьвыносливость,

 равновесиегибкость,быстр

оту. 

4.Развивать

 умение

действоватьвобщемтемпе. 

 

 

 

Декабрь – 

февральКомплекс

№2 

Задачи: способствовать развитию силы мышц туловища и ног,укреплению 

голеностопногосустава;содействоватьразвитиюкоординациидвиженийиориентировкевпростран

стве;формироватьнавыкправильнойосанки;осуществлятьпрофилактикуплоскостопияиукреплен

иемышцсводовстопы;воспитыватьвыносливость;создатьэмоциональныйнастрой.  
 

 
Декабрь Январь Февраль 

1. Разучить комплекс №2 

настеп –платформах. 

2. Закреплятьразученныеупр

ажнения с добавлениемрук. 

4. Разучивание

 новыхшагов. 

5. Развиватьвыносливость,р

авновесие,гибкость. 

6. Укреплятьдыхательнуюси

стему. 

7. Развиватьуверенностьвсе

бе. 

1. Совершенствоватькомплекс

 №2 на степ –

платформах. 

2. Закреплятьразученныеупра

жнениясразличнойвариацией

рук. 

3. Разучиваниешагасподъемо

мнаплатформуисгибаниемног

ивперед,смахомвсторону. 

4. Продолжать

 учитьвыполнять 

упражнения в тактмузыке. 

5. Развиватьумениятвердостоя

ть настепе. 

1. Повторение комплекса 
№2. 

2. Закреплять 

разученное3.Продолжать 

 развиватьвыносливость,

 равновесиегибкость,быстр

оту. 

4.Развивать

 умение

действоватьвобщемтемпе. 
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Март – 

майКомплек

с№3 

Задачи: совершенствоватьумениевыполнятьупражнениякомплексастеп–аэробики;закреплять 

умение двигаться в соответствии с характером музыки; учить отбивать мяч 

двумярукамивдвижениипостеп–

платформам;развиватькоординациюдвижений,ловкость,быстроту, чувство равновесия, 

ориентировку в пространстве; воспитывать выдержку, 

внимание,сосредоточенность,настойчивостьвдостиженииположительныхрезультатов. 

 

Март Апрель Май 

1.Разучить комплекс 

№3.2.Поддерживать

 интерес

заниматься 

аэробикой3.Совершенствов

атьразученныешаги. 

4. Продолжатьразвиватьравн

овесие,гибкость,силуног. 

5. Воспитыватьлюбовькфизк

ультуре. 

6. Развивать ориентировку 

впространстве. 

7. Разучиваниесвязокизнеско

лькихшагов. 

1. Совершенствовать

комплекс№3. 

2. Разучивание 

прыжков.3.Упражнять в

 сочетанииэлементов. 

4. Закрепление

 иразучиваниесвязокиз3-

4шагов 

5. Продолжатьразвиватьмыш

ечнуюсилуног. 

1. Повторение комплекса 
№3. 

2. Закреплять степ 

шаги.3.Учить

 реагировать

 навизуальныеконтакты. 

4.Совершенствоватьточност

ь движений.5.Развивать 

быстроту.6.Развивать

 умение

действоватьвобщемтемпе. 

 
2.4. Система мониторинга достижения воспитанниками планируемых

 результатовосвоенияпрограммы. 

Мониторинг 

Объектмониторинга:личностныехарактеристикиикомпетенциидетейврезультате 

освоенияпрограммы«Степ– аэробика» 

Методымониторинга: 

Наблюдение за поведением ребенка в разных видах 

деятельности.Анкетированиеродителей. 

Продуктыдетскойдеятельности. 

Способыфиксацииданныхобследования: 

Протоколы 

наблюдений.Данныетест

ирования. 

Способыобработкирезультатов: 

Обобщение результатов в 

таблицы.Качественный анализ данных 

обследования.Диагностика: 

Чувстворитма. 

Соответствиеритмадвиженийритмумузыки(использованиесменыритма).УРОВНИ

: 

Высокий–соответствиедвиженийиритммузыки,слышитсменумузыкальногоритма. 

Средний–

испытываетнебольшиезатруднения,сбиваетсясритма,припомощивзрослогоисправляется.  
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Низкий–неслышитсменыритмамузыки,ритмдвиженийнесоответствуетритмумузыки.  

Знаниебазовыхшагов. 

УРОВНИ: 
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Высокий–свободновоспроизводитбазовыешаги. 

Средний – выполнение базовых шагов при многократном повторении 

педагога.Низкий –затрудняетсяввыполнениибазовыхшагов. 

 
 

III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙРАЗДЕЛ 

 

3.1. Материально-техническоеобеспечениепрограммы: 

• Степ-платформанакаждогоребёнка 
• Музыкальноесопровождение 

• Спортивнаяформа 

• Атрибутыдлясюжетныхномеров. 

 
3.2. Программно-методическоеобеспечениеобразовательногопроцесса: 

1. БорисоваМ.М.–Организациязанятийфитнесомвсистемедошкольногообразования:учеб.–

метод.пособие/ МаринаБорисова.– Москва:Обруч, 2014 г. 

2. КузинаИ.Степ –аэробиканепростомода //Обруч.–2005.-№1. 

3. ПогонцеваЛ.Скамейка–степ //Обруч. –2003.-№2. 

4. СтепаненковаЭ.Я.Физическоевоспитаниевдетскомсаду.–М.,2006 

5. СтрельниковаН.В.«Степ–Данс»-шагнавстречуздоровью//Дошкольнаяпедагогика.–2011.- 

№1. 

6. Е.В.Сулим «Детскийфитнес.Физическоеразвитиедетей5-7лет»-М.:ТЦСфера,2016год. 

7. ФирилеваЖ.Е,СайкинаЕ.Г.//«Лечебно-профилактическийтанецФитнес–Данс» 

 
 

Приложение1 

Комплексыстеп-аэробикидлязанятийоздоровительно-тренирующейнаправленности 

 

Комплекс№1 

Наполувшахматномпорядкеразложены степы. 

Подготовительнаячасть. 

1.Ходьбаобычнаянаместе.(Детидолжныпочувствоватьмузыку,уловитьтемпдвижения,соответственно

настроиться). 

Разновидностиходьбы 

1. Ходьбанастепе. 

2. Сделатьприставнойшагназадсостепанаполиобратнонастеп,справойноги,бодроработаяруками.  

3. Приставнойшагназадсостепа, вперёд состепа. 

4. Ходьбанастепе;рукипоочерёднодвижутсявперёд,вверх,вперёд,вниз.  

Основнаячасть. 

1. Ходьбанастепе,рукамирисуяпоочерёднобольшиекругивдольтуловища,пальцысжатывкулаки.  

2. Шагнастеп–

состепа,кистямирукрисуямаленькиекругипоочерёдновдольтуловища.(1и2упражнениеповторить

3 раза). 

3. Приставнойшагнастепевправо –влево,прямыеруки,поднимаяодновременновперёд–вниз. 

4. Приставнойшагнастепевправо–влевосполуприседанием(шаг–

присесть);кистирук,согнутыевлоктях, -к плечам, вниз. 

5. Ходьбанастепе,высокоподнимаяколено,одновременновыполняяхлопкипрямымирукамипередсо

бойи заспиной. 

6. Шагнастепе–

состепасхлопкамипрямымирукамипередсобойизаспиной.(3,4,5и6упражнениеповторить3 раза).  
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7. Бегнаместенаполу. 

8. Лёгкийбегнастепе. 

9. Бегвокругстепа. 

10. Бегврассыпную. 

11. Обычнаяходьбанастепе. 

12. Ходьбананоскахвокругстепа,поочерёдноподнимаяплечи. 

13. Шагвсторонусо степа–настеп. 

14. Ходьбанапяткахвокругстепа,одновременноподнимаяиопускаяплечи.  

15. Ходьбавсторонусостепанастеп. 

16. «Крест».Шагсостепа-вперёд;состепа–назад;состепа–вправо;состепа–влево;рукинапоясе. 

17. Тоже,выполняятанцевальныедвиженияруками. 

18. Упражнениенадыхание. 

19. Обычнаяходьбанастепе. 

20. Шагсостепанастеп, рукивверх,кплечам. 

21. Ходьбавокругстепанаполусогнутыхногах,рукинапоясе. 

22. Ходьбаврассыпнуюсхлопкаминадголовой. 

23. Шагнастепсостепа. 

24. Перестроениепокругу. Ходьбанастепевкругу. 

25. Махпрямойногойвверх–вперёд(по8раз). 

26. Ходьбазмейкойвокругстепов(2-3раза). 

27. Махпрямойногойвверх–вперёд,рукинапоясе(по8раз). 

28. Бегзмейкойвокругстепов. 

29. Подвижнаяигра«Цирковыелошадки». 

Круг из степов – это цирковая арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени 

(«каклошадки на учении»), затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием колен, 

затемна ходьбу и по остановке музыки занимают степ («стойло», степов должно быть на 2 -

3меньшеколичества детей). Играповторяется3 раза. 

Детиубираютстепывопределённоеместоисадятсянаковёрпокругу. 

Заключительнаячасть. 

1. Упражнениянарасслаблениеидыхание. 

 

Комплекс№2 

Степырасположенывхаотичномпорядке. 

Подготовительнаячасть. 

1. Одновременносходьбойнастепевыпрямитьрукивверх,разжимаякулаки,посмотретьнаних;рукик 

плечам,кисти сжать вкулаки. 

2. Шагнастеп–состепа, бодроработаяруками. 

3. Одновременносходьбойнастепераскачиватьрукивперёд–назадсхлопкамиспередиисзади. 

4. Ходьбанастепе,поворачиваясьвокругсебясосвободнымидвижениямирук.(Воднуидругуюсторону

). 

5. «Крест».(Повторить2раза). 

Основнаячасть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые перед собой руки,

 хлопнутьодновременнолевой кистьюпоправомуплечу,аправой–по левомуплечу. 

2. Шагсостепавсторону,чередуется сприседанием,поднимаярукивперёд.  

3. Одновременносходьбойнастепеподнятьрукичерезсторонывверхихлопнутьнадголовой. 

4. Шагсостепанастеп,поднимаяиопускаяплечи. 

5. Ходьба врассыпную переменным шагом, выполняя руками танцевальные движения. 

(Повторить2раза). 

6. Сидянастепе,скрестивноги,рукинапоясе.Наклонитьсявправо,влево.  

7. И.п.–тоже.Взмахнуврукамивперёд,быстровстать,вернутьсяви.п. 
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8. Стоянаколеняхнастепе,рукинапоясе;опуститьсянапятки,рукив стороны,вернутьсяви.п.  

9. Ходьбанастепе,бодроработаяруками. 

10. Ритмическиеприседанияивыпрямлениянастепе,рукивсвободномдвижении. 

11. Кружениенастепе,рукивстороны,воднуидругуюсторону. 

12. Повторить№10. 

13. Кружениесзакрытымиглазами. 

14. Шагнастеп –состепа. 

15. Бегврассыпную свыполнениемзаданийдлярук. 

16. Повторить№1. 

17. Лёгкийбегнастепечередуетсясходьбой2раза. 

18. Прыжки,стоябокомнастепе,рукинапоясе;ногиврозьнапол,ногивместе, вернутьсяви.п. 

19. Шагнастеп –состепа. 

20. Повторить№18вдругуюсторону. 

21. Ходьбанастепе. 

22. Подвижнаяигра «Физкульт–ура!» 

Дети переносят степы для игры в разные места, расположив их в две шеренги по 

разныестороны площадки. На одной стороне на один степ меньше. Сами становятся 

туда,гдестепов больше, по два человека на степ. Это линия старта. На противоположной 

стороне –финиш.Ребятаговорят: 

«Спорт, ребята, очень 

нужен.Мы со спортом крепко 

дружим,Спорт– помощник! 

Спорт – 

здоровье!Спорт– 

игра! 

Физкульт– ура!» 

Сокончаниемсловдетибегутнаперегонкикфинишу.Проигрываютте,ктонеуспелзанятьстеп.Побе

ждаютте,кто вчислепервыхзанялстеп.(Игруповторить3раза). 

Заключительнаячасть. 

1.Упражнениенавосстановлениедыхания. 

 

Комплекс№3 

Степ–доскирасположенывтриряда. 

Подготовительнаячасть. 

1. Наклонголовывправо–влево. 
2. Подниманиеплечвверх–вниз. 

3. Ходьбаобычнаянаместенастепе. 

4. Приставнойшагвперёдсостепанаполи обратнонастеп. 

5. Приставнойшагназад. 

6. Приставнойшагвправо(влево)состепа,вернутьсяви.п. 

7. Приставнойшагвперёд–назад;вправо–влево. 

8. Ногуназад;застеп– доску– рукивверх,вернуться ви.п. 

Основнаячасть. 

1. Правуюногувсторону,застеп;правуюрукувсторону.Левуюногувсторону,левуюрукувсторону.Вер

нуться ви.п. 

2. Правую(левую)ногувперёдпередстепомпоставитьнаносок,правую(левую)рукурезковытянутьвпе

рёд.Вернуться ви.п. 

3. Тожевправо–влевоотстеп–доски.Назадотстеп–доски. 

4. Правую(левую)ногупоставитьрезковперёд;вправо(влево);назадивернутьсяви.п.  

5. Полукруг.Нарисоватьправой(левой)ногойполукругвокругстеп–доски;вернутьсяви.п. 

6. Приставнойшагнастеп–доскесполуприседанием(упражнениеповторить2раза). 

7. Поворотвправо(влево),ногуназадзастеп–доску,рукивстороны;вернутьсяви.п. 
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8. Стоя на полу передстеп–доской, поставить правую(левую0 ногу на степ, 

рукирезковверх;вернутьсяви.п. 

9. И.п.тоже.Выпадправой(левой)ногойнастеп,ладонинаколено;вернутьсяви.п.(упражненияповтори

ть2 раза). 

10. Выпадыногойвправо;влево;назад,стоянастеп–доске. 

11. «Покачивания». 

12. Беговыеупражнения. 

13. Полуприседанияскруговымидвижениямируками. 

14. Беговыеупражнения. 

15. Прыжковыеупражнения. 

16. Кружениенастеп–доскевправуюилевуюсторонывокругсебя,рукивстороны. 

17. Прыжковыеупражнения. 

18. Ходьбавокругстеп –доскинаполусогнутыхногах,рукинапоясе. 

19. Ногувперёд,застеп– доску,рукирезковстороны;вернуться ви.п. 

20. Ходьбаобычнаянаместе. 

21. Шагвперёд;шагназад;ногиставитьшироко. 

22. Перестроениесостепамивкруг.Ходьбанастепах наместе. 

23. Взявшисьзаруки,приставнойшагвправопокругу. 

24. И.п.тоже;четыреагавперёд–назад. 

25. Подвижнаяигра«Бездомныйзаяц» 

Дети расставляют степы по кругу на один меньше играющих. Пока звучит музыка, 

детибегают по кругу за степами, по окончании музыки дети занимают степ-платформу. 

Кому недосталсястеп, выбываетиз игры. 

Упражнениянадыхание. 

 
 

Приложение2 

Шаги,используемыеназанятиистеп–аэробики. 

Marсh (марш) – ходьба на 

месте.Step(степ)– шаг. 

Basic step (бэсик степ). Шаг ногой вперед - назад. И. П. стоя на полу ноги вместе. 1-

выполнитьправой ногой шаг на степ, 2- левую ногу на степ приставить.3- шаг на пол правой 

ногой,4-левуюприставить. 

 

Step touh (степ тач) – приставной шаг в сторону. И.П. стоя на полу ноги вместе.1- 

выполнитьправойногойшагвсторону,2-левуюприставить.3-левойногойшагвсторону,4-

правуюприставить. 

 

V-step(ви-степ)–шагнастепногиврозь,назадногивместе.На4счета. 

И.П.стоянаполуногивместе.1-выполнитьправойногойшагнаправыйкрайстепа,2-

левуюногупоставитьналевыйкрай степа.3-шагнапол правойногой,4-левуюприставить. 

 

Toetouch(тоутач)– касаниеноскомполаилистепа. 

 

Mambo (мамбо) – шаги на месте с переступанием вперед, назад. И. П. стоя на полу ноги 

вместе.1-выполнить правой ногой шаг на степ, 2- левую нога на полу переступающий шаг. 3- 

шаг наполправой ногой,4-левую приставить. 

 

Openstep(оупэнстеп)–открытыйшаг.И.П.ногиширебедер.1-

выполнитьполуприседипоставитьправуюногунаносок,2-

полуприсед,поставитьлевуюногунаносок.На4счета. 
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Legcurl(лэгкерл)–«захлест»голениназад.1-шагправойногойна степ,2- левуюногусогнутьназад.3-

поставить левую ногунапол.4-правую приставить. 

 

Kneeup(ниап)–«подъемколенавверх».1-шагправойногойнастеп,2-левуюногусогнутьвколенеи 

поднятьвверх. 3-поставить левуюнапол.4-правую приставить. 

 

Kickside(махногойвсторону,вперед,назад).1-шаглевойногойнастеп,2-

правуюногувыпрямитьисделатьмахногой. 3-поставитьправуюнапол.4-левуюприставить. 
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