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1. Пояснительная записка

1.1. Направленность Программы

Программа  «Здоровячки»  имеет  физкультурно-оздоровительную
направленность. Данная программа разработана в соответствии с Законом ДНР
«Об образовании», Государственным образовательным стандартом дошкольного
образования,    типовой образовательной программой дошкольного воспитания
«Растим личность».

1.2. Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность

В детском саду проводится системная работа по физическому воспитанию
детей, которая включает в себя традиционные и нетрадиционные формы. 

 Одной из них является степ-аэробика, которую мы начали использовать в
работе с детьми с 2014 учебного года. 

Разработанная  программа  позволяет  добиться  оптимального  уровня
развития  физических  качеств:  быстроты,  гибкости,  равновесия,
координационных способностей, а так же несет профилактический характер.

Под воздействием упражнений на степ – платформе улучшается функция
сердечно   –  сосудистой   и  дыхательной   систем,   укрепляется  опорно   –
двигательный   аппарат,   регулируется   деятельность   нервной   системы   и   ряд
других физиологических процессов, таких как, профилактики плоскостопия и
нарушений осанки.

Новизна  данной  программы  заключается  в  том,  что  на  ряду  с
традиционными формами упражнений, проводятся специальные упражнения по
степ   –   аэробикие,   а   также   логоритмические   упражнения.   Оптимальное
сочетание   которых   в   ходе   занятий   позволит   решать   не   только   задачи   по
физическому воспитанию но и  развивать координацию движений и речь.

У  детей,  занимающихся  оздоровительной  аэробикой  повышаются
адаптивные   возможности   организма   благодаря   регулярной   направленной
двигательной  активности,  положительным  эмоциям  (музыкальное
сопровождение, стимул научиться танцевать, сформировать красивую фигуру,
быть здоровым и бодрым).

Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, прыгать,
размахивать руками. И чаще всего, ребёнок только на занятии по физической
культуре может дать волю энергии заложенной в нём. Но этого, конечно, не
достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот почему в наше
время стали так популярны занятия аэробикой, в частности степ- аэробикой. На
занятиях   дети   учатся   не   только   красиво   двигаться,   преодолевая   трудности
образовательного процесса, но и развиваться духовно, эмоционально, физически,
интеллектуально,   приобретают   навыки   грациозных   движений,   участвуют   в
концертных выступлениях, учатся аккуратности, целеустремлённости.
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Использование  степ  –  платформ  –  это  новое  направление
оздоровительной работы. Эффективность занятий на степах подтверждено
опытом коррекционных медицинских центров Европы.

Степ   –   платформа   является   многофункциональным   оборудованием,
обеспечивающим решение обще развивающих и профилактических задач.

В соответствии с вышеизложенным, мы, разработали программу работы
физкультурно-оздоровительного кружка «Степ - аэробика».

Степ - аэробика может проводиться:
– в виде полных занятий оздоровительно-тренирующего характера с детьми
старшего дошкольного возраста (продолжительность 25–35 минут);
– как часть занятия (продолжительность 10–15 минут);
–   в   форме   утренней   гимнастики,   что   усиливает   ее   оздоровительный   и
эмоциональный эффект;
– в виде показательных выступлений детей на праздниках;
– как степ-развлечение.

Один комплекс степ-аэробики как полного занятия выполняется детьми в
течение трех месяцев; некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут
видоизменяться,   усложняться.   Частота   сердечных   сокращений   не   должна
превышать 150–160 ударов в минуту.

Основной формой обучения степ-аэробики является проведение занятий
с   использованием   современной   методики,   дидактических   игр,   игровых
приемов 1 раз в неделю, во вторую половину дня.

Техника безопасности
Для сохранения правильного положения тела

во время степ-аэробики необходимо:
-   держать плечи развернутыми, грудь вперед, ягодицы напряженными, 
колени расслабленными;
- избегать перенапряжения в коленных суставах;
- избегать излишнего прогиба спины;
- не делать наклон вперед от бедра, наклоняться всем телом;
- при подъеме или опускании со степ-доски всегда использовать 
безопасный метод подъема;
- стоя лицом к степ-доски, подниматься, работая ногами, но не спиной;
- держать степ-платформу близко к телу при ее переносе.

1.3. Цель и задачи программы
Цель программы.

Укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости организма;
создание   условий   для   формирования   у   детей   дошкольного   возраста
потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании.
Задачи.  
 Развивать  и  укреплять  костно-мышечную  систему  организма
дошкольника;
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 Развивать   двигательные   способности   детей   и   физические   качества
(быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию
движений и функцию равновесия для тренировки вестибулярного аппарата
ребенка). 
 Формировать  навыки  правильной  осанки  развивать  мышечную
систему через упражнений на степ-платформах;
 Формирование умения ритмически согласованно выполнять простые
движения под музыку.
 Выработка   четких   координированных   движений   во   взаимосвязи   с
речью.
 Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый
интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной
деятельности.
 Воспитывать чувство уверенности в себе.
 Воспитывать  способность  к  сопереживанию,  взаимопомощи,
взаимоподдержке.

1.4. Возраст детей и срок реализации программы

Программа рассчитана на детей старшего дошкольного возраста (6 – 7
лет), не имеющие медицинские и иные противопоказания к двигательной
активности.

Курс программы «Степ–аэробика» рассчитан на 1 год при проведении
занятий  по  1  в  неделю  (общий  объём  –  32  занятия  в  год)
продолжительностью 30 минут, каждый комплекс проводится по 4 недели. 

1.5. Формы организации и режим занятий

Основной   формой   организации   деятельности   является   групповое
занятие. Для того чтобы избежать монотонности образовательного процесса
и   для   достижения   оптимального   результата   на   занятиях   используется
различная работа с воспитанниками:

 Тематическая
 Индивидуальная
 Круговая тренировка
 Подвижные игры
 Интегрированная деятельность

1.6. Ожидаемые результаты и способы определения их результативности

 сформированность правильной осанки;
 выработка у детей выразительных, плавных, точных движений под 
музыку;
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 укрепление нервной, дыхательной, мышечной, сердечно – 
сосудистой системы, деятельности вестибулярного аппарата.

Эффективность  усвоения  программы  оценивается  по  уровню
сформированности умений выполнять основные элементы (базовые шаги):

1. Базовый шаг.

2. Шаг ноги врозь, ноги вместе.

3. Приставной шаг с касанием на платформе или на полу.

4. Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед 
(различные варианты).

5. Касание платформы носком свободной ноги.

6. Шаг через платформу.

7. Выпады в сторону и назад.

8. Приставные шаги вправо, влево, вперед, назад, с поворотами.

9. Шаги на угол.

10. Подскоки (наскок на платформу на 1 ногу).

11. Прыжки.

               12. Шасси – боковой галоп в сторону, небольшими шажками.
Выполнение каждого основного элемента оценивается в трехбалльной
системе:

1   балл   -   выполнение   движений   по   показу,   движения   не   четкие,   не
уверенные, скованные;

2 балла – выполнение движений по показу, объяснению, движения более
уверенные, не скованные;

3 балла – выполнение движений самостоятельно, по показу, движения
четкие, уверенные.

В результате подсчета баллов ребенок выходит на освоение программы 
на определенном уровне:

Высокий. Ребенок знает и выполняет все базовые шаги самостоятельно, 
с интересом, четко и уверенно.

Средний.  Ребенок знает и выполняет базовые движения,  но требуется
некоторая помощь взрослого, движения не уверенные, скованные, требуют
тренировки.
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Низкий.  Ребенок   плохо   ориентируется   в   базовых   шагах, выполняет
основные   элементы   только   по   показу   взрослого,   движения   неуверенные,
скованные.

На основе итоговой суммы баллов, полученной в результате сложения
баллов по всем показателям выводится итоговая оценка:

12 баллов – низкий уровень

13 – 24 балла – средний уровень

25 – 36 баллов– высокий уровень

Уровень сформированности умений выполнять основные элементы

(базовые шаги)
Ф.И. ребенка ____________________________________________________
Дата обследования _______________________________________________

Омновные элементы Октябрь Май
1. Базовый шаг
2. Шаг ноги врозь, ноги вместе
3. Приставной шаг с касанием на
платформе или на полу
4. Шаги с подъемом на платформу и
сгибанием ноги вперед (различные
варианты)
5. Касание платформы носком свободной 
ноги
6. Шаг через платформу
7. Выпады в сторону и назад

8. Приставные шаги вправо, влево,
вперед, назад, с поворотами
9. Шаги на угол
10. Подскоки (наскок на платформу на 1
ногу)
11. Прыжки
12. Шасси – боковой галоп в сторону,
небольшими шажками
Общее количество баллов:
Уровень сформированности умений:
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1.7. Формы подведения итогов реализации программы

1. показательные выступления на праздниках, развлечениях;
2. открытые занятия.

1.8.  Подходы к формированию программы

Ведущая  идея программы заключается  в  организации
комплексной деятельности:  оздоровительной, образовательной и
воспитательной  направленности,  через  организацию  двигательной
активности   на   занятиях   по степ   -   аэробике. Программа направлена   на
всестороннее,  гармоничное  развитие  детей дошкольного  возраста,  на
формирование   способности   свободно   и   осознанно   владеть   своим   телом.
Занятия рассчитаны на воспитанников 6-7 лет, не имеющих медицинские и
иные противопоказания  к двигательной активности, и проводятся  1 раз в
неделю   в   спортивном   зале дошкольного   учреждения.   Продолжительность
одного  занятия  составляет  25-30  мин.  Продумывая  содержание
занятий аэробикой,  учитываются  морфофункциональные
особенности дошкольников,   уровень   их   физической   подготовленности   и
развития, соблюдая при этом основные физиологические принципы:
– рациональный подбор упражнений;
– равномерное распределение нагрузки на организм;
– постепенное увеличение объема и интенсивности нагрузки.

Упражнения  для степ-аэробики подбираются  преимущественно
циклического   характера   (в   основном,   это   ходьба,   вызывающие   активную
деятельность органов кровообращения и дыхания, усиливающие обменные
процессы,   простые   по   своей   двигательной   структуре   и   доступные   детям.
Каждый   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 аэробики упражнениями на
дыхание и расслабление, выполняемыми в медленном темпе.

1.9.  Возрастные и индивидуальные особенности детей 6 – 7 лет

Возраст 6–7 лет называют часто «периодом первого вытяжения», когда за
год ребенок может вырасти на 71–0 см. Но все-таки эти показатели у детей
шестого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной к
школе группы. По средним данным рост ребенка пяти лет составляет около
106,0–107,0 см, а масса тела  –  17,0–18,0 кг. На протяжении шестого года
жизни средняя прибавка массы тела в месяц – 200,0 г, а роста – 0,5 см.

Каждый  возрастной  этап  характерен,  кроме  того,  разной
интенсивностью   роста   отдельных   частей   тела.   В   течение   шестого   года,
например, быстро увеличиваются длина конечностей, ширина таза и плеч у
детей обоего пола. Вместе с тем имеются индивидуальные различия в этих
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показателях,   а   также   различия   их   у   мальчиков   и   девочек.   Например,
окружность   грудной   клетки   у   девочек   увеличивается   интенсивнее,   чем   у
мальчиков.

Антропометрические признаки (масса тела, рост, окружность грудной
клетки,   ширина   таза,   длина   туловища   и   конечностей)   в   разной   степени
взаимосвязаны, и это влияет на физическую подготовленность детей.

Позвоночный  столб  ребенка  пяти–семи  лет  чувствителен  к
деформирующим   воздействиям.   Скелетная   мускулатура   характеризуется
слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, а
также   при   неблагоприятных   условиях,   например   при   частом   поднятии
ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется вздутый или отвислый
живот, развивается плоскостопие, у мальчиков образуется грыжа.

В развитии мышц выделяют несколько «узловых» этапов. Один из них –
это возраст шесть лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные
мышцы  туловища и  конечностей,  но по-прежнему  слабы  мелкие  мышцы,
особенно кистей рук. Поэтому дети относительно легко усваивают задания
на   ходьбу,   бег,   прыжки,   но   затрудняются   в   выполнении   упражнений,
требующих работы мелких мышц.

Основой   проявления   двигательной   деятельности   является   развитие
устойчивого  равновесия.  Оно  зависит  от  степени  взаимодействия
проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы
тела   и   площади   опоры.   С   возрастом   ребенка   показатели   сохранения
устойчивого   равновесия   улучшаются.   При   выполнении   упражнений   на
равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками.

Старший   дошкольник   способен   дифференцировать   свои   мышечные
усилия.  Поэтому  на  занятиях  физической  культурой  он может  выполнять
упражнения с различной амплитудой

Так же интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс
этот не завершается даже у подростков. В первые годы жизни ребенка пульс
его неустойчив и не всегда  ритмичен. Средняя  частота его к шести-семи
годам составляет 92 – 95 ударов в минуту.

Жизненная емкость легких у ребенка пяти-шести лет в среднем   – 1100–
1200 см3, но она зависит и от других факторов (длины тела, типа дыхания и
др.).   К   семи   годам   у   детей   ярко   выражен   грудной   тип   дыхания.   Число
дыханий в минуту –  в среднем 25.

У многих потребность в двигательной активности настолько велика, что
врачи   и   физиологи   называют   период   от   пяти   до   семи   лет   «возрастом
двигательной расточительности»

1.10.  Материально – технические условия

1. Музыкальный зал (совмещен с физкультурным)
2. Выставка иллюстраций «Виды спорта»
3. Мячи малого размера
4. Степ – платформы
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5. Магнитофон
6. CD и аудио материал

Наглядный материал: иллюстрации видов спорта и степ-шагов, игровые 
атрибуты, стихи, загадки.

1.11.  Методические рекомендации проведения занятий степ-
аэробикой

Содержание  занятий  степ-аэробикой  учитывает
морфофункциональные особенности дошкольников, уровень их физической
подготовленности и развития.

Упражнения для степ-аэробики носят преимущественно циклический
характер   (в   основном,   это   ходьба),   вызывают   активную   деятельность
органов   кровообращения   и   дыхания,   усиливают   обменные   процессы,
простые по своей двигательной структуре и доступные детям.

Каждый  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   степ-
аэробики   упражнениями   на   дыхание   и   расслабление,   выполняемые   в
медленном темпе.

Во время занятий степ-аэробикой следует постоянно напоминать детям
об осанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные эмоции.

При   распределении   упражнений   необходимо   правильно   дозировать
физическую   нагрузку,   т.е.   частота   сердечных   сокращений   не   должна
превышать 150 – 160 уд./мин.

Занятия  степ  аэробикой  обязательно  сопровождаются  бодрой
ритмичной музыкой, которая создаёт у детей хорошее настроение.

Один комплекс степ-аэробики выполняется детьми в течение одного
месяца;  некоторые  упражнения,  по  мере  их  усвоения,  могут
видоизменяться, усложняться.

Для   занятий   степ   –   аэробикой   необходимо   рекомендовать   родителям
приобрести для детей устойчивые кроссовки, которые крепко держаться на
ноге ребёнка. Обязательным условием считается правильный выбор носков
из  хлопчатобумажных  материалов,  они  помогают  связкам  избегать
микротравм,  поддерживают  необходимую  температуру  тела.  Нельзя
заниматься на степе босиком или в обуви с мягкой подошвой, так как это
может привести к повреждению ступни или вывиха лодыжки.

Занятия проводятся в спортивном зале.

1.12.  Структура занятия степ-аэробикой

В занятии выделяются 3 части: разминка, основная, заключительная.
Цель     разминки  –  подготовить     опорно-двигательный     аппарат     и     все
системы организма к предстоящей работе.
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Для достижения этой цели необходимо повысить температуру тела и
скорость  метаболических  процессов  в  организме.  Критерием
эффективности  разминки  является  появление  первых  капель  пота.
Соответственно,  продолжительность  разминки  будет  зависеть  от
температуры окружающей среды и составлять от 10 - 12 минут.

Средством  решения  этой  задачи  является  выполнение
низкоамплитудных, изолированных движений, производимые в медленном
темпе,   по   принципу   «сверху   вниз»:   наклоны   головы   "   стороны,   вперед,
круговые   движения   в   плечевом   суставе,   движения   таза   вперед-назад,
подъемы пятки и т.д. Во время разминки должна происходить фиксация:
правильного положения корпуса и постановки ног.

После разминки следует аэробная часть, которая состоит из базовых
и простейших основных «шагов» степ - аэробики. Во время аэробного части
происходит разучивание «шагов», связок, блоков и комбинаций, а также
многократное  повторение  разученных  движений  – прогон.  «Шаги»
выполняются   с   нарастающей   амплитудой   и   акцентом   на   правильную
технику.   При   этом   они   могут   соединяться   в   простейшие   связки   или
следовать один за другим по принципу линейной прогрессии. Если аэробная
часть   разминки   достаточно   интенсивна,   то   в   организме   происходят
следующие процессы:

- повышается частота сердечных сокращений;
- повышается частота дыхания
- увеличивается систолический и минутный объём крови;
- перераспределяется кровоток: кровь отливает от внутренних органов

и приливает к мышцам;
- усиливается деятельность дыхательных ферментов в мышцах, 
т.е.повышается способность мышц потреблять кислород.
- повышаются функциональные возможности организма;
- развиваются координационные способности;

  - улучшается эмоциональное состояние занимающихся.
Все   это   способствует   увеличению   возможности   кардиореспираторной

системы переносить кислород к мышцам, переходу в процессе разминки к
аэробному   механизму   энергообеспечения   организма.   Продолжительность
основной части 20 – 21 минут.

Следующей   частью   урока   является   stretch   (стретч),   который   призван
решить следующие задачи:

- восстановить длину мышц до исходного состояния;
-   умеренно   развить   гибкость   -   возможность   выполнять   движения   в

суставах   с   наибольшей   амплитудой   (увеличить   подвижность   суставов   и
эластичность мышц сверх исходного состояния);
                  - создать эмоциональную разрядку после физической нагрузки.
Заключительный   стретч   включает   в   себя   растягивающие   упражнения для
групп   мышц,   которые   у   большинства   занимающихся   растянуты   слабо   и
могут спровоцировать травму при последующих занятиях.
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В  отличие  от  всего  занятия,  заключительный  stretch  создается
структурно-хореографическим   методом   и   выполняется   под   выбранное
тренером музыкальное произведение лирического характера.

Stretch   начинается   из   положения   лежа   на   спине,   в   котором
выполняются   статические   растяжки   для   мышц   ног.   Каждое   положение
фиксируется  и  удерживается  в  течение  8-10  секунд,  выполняются
поочередные   подтягивания   ног   руками   к   корпусу,   как   прямых,   так   и
согнутых с фиксацией в конечном положении, разведение ног в стороны и
т.д.

Из  седа   следует   продуманный   переход   в   положение   стоя,   в   котором
выполняются всевозможные статические растягивания в выпадах, наклонах,
а также упражнения на равновесие с опорой на одну ногу.

В заключительная  часть  занятия  выполняются  дыхательные
упражнения   и   упражнения   на   релаксацию.   По   желанию   детей   можно
провести игру. Это необходимо для создания у занимающихся ощущения
законченности занятия. После этого следует поблагодарить детей за занятие.
Разработанная   методика поможет   педагогу   строить   занятия   на   основе
методов,  приемов  и  принципов  специфических  для  оздоровительной
аэробики в условиях образовательного учреждения, выбирать оптимальную
нагрузку.

2. Учебный план

месяц наименование количество всего часов теория практика
комплекса занятий

сентябрь ознакомительный 4 2 30мин –

октябрь Комплекс № 1 4 2 30мин 1,5
ноябрь Комплекс № 2 4 2 30мин 1,5

декабрь Комплекс № 3 4 2 30мин 1,5

январь Комплекс № 4 4 2 30мин 1,5

февраль Комплекс № 5 4 2 15мин 1,45

март Комплекс №6 4 2 15мин 1,45

апрель Комплекс №7 4 2 15мин 1,45

май Комплекс №8 4 2 15мин 1,45
Всего: 32 16 3 14,7
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Структура

Время Содержание Темп
музыки

Контроль
нагрузки

Подготовительная часть
5-7 мин. Обеспечивает разогревание 

организма, подготовку его к главной
физической нагрузке. Упражнения 
выполняются с небольшой 
амплитудой, предварительный 
стретчинг.

120 акцентов 
в минуту

Внешнее 
проявление, 
самооценка.

Основная часть
20-25 
мин.

Комбинации из элементов степ-
аэробики, новые упражнения или 
комплекс танцевальных движений, в
завершение основной части можно 
включить подвижную игру

130-140 
акцентов в 
минуту

Пульс, дыхание, 
внешние 
проявления.

Заключительная часть
5 мин. Упражнения на расслабление, 

равновесие и растягивание, а также 
на гибкость-стретчинг, 
выполняемых в положении сидя, 
лёжа, стоя.

Медленная 
танцевальная 
музыка

Внешнее 
проявление, 
самооценка.

3. Перспективный план 
 Комплексы упражнений.

Октябрь – Комплекс № 1.
В   хорошо   проветренном   зале   на   полу   в   шахматном   порядке   разложены

степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади
степов.

Подготовительная часть.
1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку,

уловить темп движения, соответственно  настроиться).
2. Ходьба на степе.
3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с

правой ноги, бодро работая руками.
4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа.
5.  Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд,

вниз.
Основная часть.

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны.
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2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые
движения согнутыми руками вперёд и назад.

3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад,
плечи вниз.

4. И.п.: стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз.
1 – шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх;
2 – приставить левую ногу к правой, левую руку вниз;
3 – правую руку вниз, левой ногой встать на степ;
4 – левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой;
5 – 8 – то же, что на счёт 1 – 4, но в другую сторону.
5.  Подвижная игра «Бубен»  (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал,
тому отдаёт бубен):
«Бубен, бубен, долгий нос,
Почём в городе овёс?»
Две копейки с пятаком,
Овса Ваня не купил,
Только лошадь утопил
Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками!
6.  После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание.

Ноябрь – Комплекс № 2.
В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под
бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.

1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте
поднять   обе   руки   вперёд   и   вверх;   при   этом   голову   приподнять;
вернуться в и.п. (5 раз).

2. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны
с поворотом туловища вправо-влево (5 раз).

3. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа
назад (вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи.

4. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз).
(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия).
Основная часть.
1. И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе.
1 – поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью кверху;
2 – вернуться в и.п.;
3 – 4 – тоже в другую сторону.
2. Стоя на коленях на степе, руки в стороны.
1  – прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой руки
коснуться пяток;
2 – и.п.;
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3 – 4 – то же в другую сторону.
3. И.п.: сидя, руками держаться за края степа.
1 – 2 – поднять тело и прогнуться;
3 – 4 – вернуться в и.п.
4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью
(пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки –
левый локоть).
1  –  3 –  три  пружинистых  наклона  вперёд,  стараясь  коснуться
предплечьями пола как можно дальше, ноги в коленях не сгибать;
4 – вернуться в и.п.
5. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра
упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные –
«нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на
свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный солдатик»).
6.После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание.

Декабрь – Комплекс № 3.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.
1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов.
2. Ходьба с перешагиванием через степы.
Основная часть.
1. И.п.: упор присев на степе.
1 – 2  – ноги поочерёдно (правую, затем левую) отставить назад, упор
лежа;
3   –   4  –   поочерёдно   сгибая   ноги,   вернуться   в   и.п.   Руки   должны   быть
прямыми, плечи не опускать.
2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую – назад на носок.
1 – 4 – пружинить на ноге;
5  –   подтянуть   левую   ногу   к   степ-платформе,   поднять   руки   верх,
потянуться. То же левой ногой.
3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад.
4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть как можно выше к груди,
затем поменять ногу.
5. Подвижная игра для профилактики плоскостопия (игровые действия
выполняются в соответствии с текстом)
Вылез мишка из берлоги,
Разминает мишка ноги.
На носочках он пошёл
И на пяточках потом.
На качелях покачался,
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И к лисичке он подкрался:
«Ты куда бежишь, лисица?
Солнце село, спать пора,
Хорошо, что есть нора!» (каждый ребёнок бежит в свою норку – на свой
степ).
6.  После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание

Январь – Комплекс № 4.
В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены

степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади
степов.
Подготовительная часть.

1. Ходьба   обычная   на   месте.   (Дети   должны   почувствовать   музыку,
уловить темп движения, соответственно  настроиться).

2. Ходьба на степе.
3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с

правой ноги, бодро работая руками.
4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа.
5.   Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд,

вниз.
Основная часть.

1. Ходьба   на   степе.   Руки   рисуют   поочерёдно   большие   круги   вдоль
туловища, пальцы сжаты в кулаки.

2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги
вдоль туловища. (№ 1-2  - повторить 3 раза).

3. Приставной шаг на степе вправо – влево. Одновременно прямые руки
поднимаются вперёд – опускаются вниз.

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг –
присесть). Кисти рук, согнутых в локтях, идут к плечам, затем вниз.

5. Ходьба   на   степе   с   высоким   подниманием   колен.   Одновременно
выполняются хлопки прямыми руками перед собой и за спиной.

6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за
спиной. (№ 3,4,5,6 – повторить 3 раза).

7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Круг из степов – это цирковая
арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как лошади
в цирке»), затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием
колен,   потом   на   ходьбу   и   по   остановке   музыки   занимают   степ
(«стойло»). Степов должно быть на 2 – 3 меньше, чем участников
игры. 

8. После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание.

Февраль – Комплекс № 5.
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В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы.
Под   бодрую   ритмичную   музыку   дети   входят   в   зал   и   становятся   позади
степов.
Подготовительная часть.

2. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте
поднять   обе   руки   вперёд   и   вверх;   при   этом   голову   приподнять;
вернуться в и.п. (5 раз).

3. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны
с поворотом туловища вправо-влево (5 раз).

4. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа
назад (вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи.

5. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз).
(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия).

Основная часть.
1. Одновременно   с   ходьбой   на   степе   обхватывать   правой   рукой   левое

плечо, левой рукой – правое плечо, затем разводить руки в стороны и
снова обхватывать плечи (5 – 6 раз).

2. Шаг   на   степ   со   степа;   одновременно   энергично   разгибать   вперёд
согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки). Отводить руки назад
и выпрямлять в стороны из положения – руки перед грудью.

3. Одновременно с ходьбой на степе делать прямыми руками круговые
движения вперёд и назад попеременно и вместе (5 раз).

4. Шаг со степа на степ чередовать с поворотом корпуса вправо и влево,
руки на поясе (5 – 6 раз). (№ 1,2,3,4 повторить 2 раза).

5. Сидя   на   степе,   опираясь   сзади   руками,   поднимать   и   опускать
вытянутые ноги (5 – 6 раз).

6. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену,
касаясь его лбом (можно помогать себе руками).

7. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками.
8. Шаг со степа вправо, влево. (№5,6,7,8 повторить 2 раза).
9. Подвижная игра «Физкульт-ура!».  Дети переносят степы для игры в

разные места, расположив их в две шеренги по разные стороны зала.
На одной стороне на один степ меньше. Самостоятельно становятся
туда, где степов больше, по два человека на степ. Это линия старта.
На противоположной стороне – финиш. Дети говорят:

Спорт, ребята, очень нужен.
Мы со спортом крепко дружим,
Спорт – помощник!
Спорт – здоровье!
Спорт – игра!
Физкульт-ура!
С  окончанием  слов  участники  игры  бегут  на  перегонки  на
противоположную сторону. Проигрывают те, кто не успел занять степ.
Побеждают те, кто в числе первых занимает степ.
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10.  После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание.

Март – Комплекс № 6.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.

3. Ходьба и бег змейкой вокруг степов.
4. Ходьба с перешагиванием через степы.

Основная часть.
1. И.п.: Стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на

месте раскачивать руки вперёд-назад с хлопками спереди и сзади (5
раз).

2. И.п.: основная стойка на степе. Шаг вправо со степа, руки в стороны,
вернуться в исходное положение; то же влево (по 5 раз).

3. И.п.:   стоя   на   степе,   ноги   на   ширине   плеч,   руки   опущены   вниз.
Повороты вправо и влево со свободными движениями рук (5 – 6 раз).

4. И.п.: стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе
руками (5 – 6 раз).

5. Сидя на степе скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену,
касаясь его лбом.

6. И.п.:   основная   стойка   на   степе.   Взмахивать   прямой   ногой   вперёд,
делать под ногой хлопок. (5 – 6 раз).

7. Прыжки на степ и со степа чередуются с ходьбой.
8. Подвижная игра  «Скворечники».  Занимать  место (только в своём)

скворечнике   (степе),   можно   по   сигналу   «Скворцы   прилетели!».
Вылетать из скворечника надо по сигналу «Скворцы летят!». Тот,
кто займёт степ последним, считается проигравшим.

9. После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание.

Апрель – Комплекс № 7.
В хорошо проветренном зале степы расположены в хаотичном порядке.

Под   бодрую   ритмичную   музыку   дети   входят   в   зал   и   становятся   позади
степов.
Подготовительная часть.

1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая
кулаки, посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки.

2. Шаг на степ – со степа, бодро работая руками.
3. Одновременно   с   ходьбой   на   степе   раскачивать   руки   вперёд-назад   с

хлопками  спереди и сзади.
4. Ходьба  на  степе,  поворачиваясь  вокруг  себя  со  свободными

движениями рук. (В одну и другую сторону).
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Основная часть.
1. Одновременно   с   ходьбой   на   степе   скрестить   согнутые   руки   перед

собой,   хлопнуть   одновременно   левой   кистью   по   правому   плечу,   а
правой – по левому плечу.

2. Шаг со степа в сторону, чередуются с приседанием, поднимая руки
вперёд.

3. Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и
хлопнуть над головой.

4. Шаг со степа на степ, поднимая  и опуская плечи.
5. Сидя   на   степе,   скрестив   ноги,   руки   на   поясе.   Наклониться   вправо,

влево.
6. И.п.: то же. Взмахнув руками вперёд, быстро встать, вернуться в и.п.
7. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в

стороны, вернуться в и.п.
8. Ходьба на степе, бодро работая руками.
9. Подвижная игра «Бубен»  (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал,
тому отдаёт бубен):
«Бубен, бубен, долгий нос,
Почём в городе овёс?»
Две копейки с пятаком,
Овса Ваня не купил,
Только лошадь утопил
Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками!
10.  После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание.

Май– Комплекс № 8.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Подготовительная часть.

1. Наклон головы вправо-влево.
2. Поднимание плеч вверх-вниз.
3. Ходьба обычная на месте, на степе.
4. Приставной шаг вперёд со степа на пол и обратно на степ.
5. Приставной шаг назад.
6. Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в и.п.

Основная часть.
1. Правую ногу в сторону, за степ; правую руку в сторону. Левую ногу в

сторону, левую руку в сторону. Вернуться в и.п.
2. Правую (левую) ногу вперёд перед степом поставить на носок, правую

(левую) руку резко вытянуть вперёд. Вернуться в и.п.
3. То же вправо-влево от степа. Назад от степа.
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4. Правую (левую) ногу поставить резко вперёд; вправо (влево); назад и
вернуться в и.п.

5. Нарисовать правой (левой) ногой полукруг вокруг степа; вернуться в
и.п.

6. Приставной шаг на степе в полуприседанием.
7. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра
упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные –
«нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на
свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный солдатик»).
8.  После   игры,   дети   садятся   на   ковёр   и   проводятся   упражнения   на
расслабление и дыхание.

4. Методическое обеспечение

Базовые шаги в степ – аэробике
1. Базовый шаг (Basic Step)
Шагом правой ноги встать на платформу, приставить левую, шагом правой
сойти с платформы и вернуться в и.п.
2. V-step – шаг ноги врозь, ноги вместе, выполняется, как в классической
аэробике.
3. Приставной шаг (Tap Vp) с касанием платформы и пола вверху и внизу.
4. Касание платформы носком свободной ноги или всей стопой. (Step Tap).
Сгибая правую ногу, коснуться стопой (носком) платформы, приставить к
левой, вернуться в и.п. Тоже другой ногой.
5. Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед (Knep up)
6. Шаги с подъемом на платформу и махом другой ногой вперед, в сторону,
назад.
7. Шаги   ноги   вместе,   ноги   врозь:   шаг   правой   на   платформу,   приставить
левую, одновременно выпрямляя ноги. Поочередно шагом правой и левой
ноги сойти с платформы.
8. Шаг  через  платформу  (Over the Top).  Подход при выполнении: сбоку в
продольной стойке относительно платформы.
9. Прыжки. Выполняются толчком двух ног с приземлением на две ноги или
с одной ноги с приземлением на две ноги на платформу.

Перечень игровых упражнений

«КАЧАЛОЧКА»   Перекаты в группировке лежа на спине. Повтор 3 раза.
Для мышц рук, ног, туловища,  развития силы и гибкости.
«ЦАПЛЯ»   Стойка  на одной   ноге, поочередно.  Для  мышц ног,  развития
координации.
Когда цапля ночью спит
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На одной ноге стоит.
Не хотите ли узнать:
Трудно ль цапле так стоять?
А для этого нам дружно
Сделать эту позу нужно.
«МОРСКАЯ   ЗВЕЗДА»  Лежа   на   животе   –   руки   и   ноги   в   стороны,
прогнуться. Для укрепления мышц ног, рук, спины.
«СТОЙКИЙ ОЛОВЯННЫЙ СОЛДАТИК»  Стойка на коленях, руки вдоль
туловища. Наклониться назад, спину держать прямо, выпрямится. Повтор 3-4
раза. Для укрепления мышц спины живота, бедер.
«САМОЛЕТ»  Сед   ноги   вместе   на   полу.   Поднять   ноги   вверх,   руки   в
стороны. Удерживать позу 5-8 сек. Повтор 3 раза. Для укрепления мышц
живота, ног, рук.
«ПОТЯГИВАНИЕ»  Лежа на спине. Потянуть левую ногу пяткой вперед, а
левую руку над головой, потом сменить , затем – двумя ногами и руками
вместе. Растяжка мышц.
  «АХ, ЛАДОШКИ, ВЫ ЛАДОШКИ!»  Встаньте прямо и, заведя руки за
спину,   соедините   ладошки.   Затем,   вывернув   сложенные   руки   пальцами
вверх,   расположите   кисти   так,   чтобы   мизинцы   по   всей   длине   касались
позвоночника. Локти приподнять,  спину выпрямить, плечи  отвести  назад.
Удерживаем позу и повторяем:
« Ах, ладошки, вы, ладошки! За спиною спрячем вас!
Это нужно для осанки, это точно! Без прикрас!»
Медленно опустите руки вниз, встряхните руками и спокойно вздохните.
Упражнение для осанки.
«КАРУСЕЛЬ»  Сед углом на полу. Повороты вокруг себя, помогая руками.
Для мышц ног, рук, живота.
«ПОКАЧАЙ МАЛЫШКУ»  Сидя, поднять к груди стопу , обняв ее руками .
Покачать   «малышку»   ,   касаясь   лбом   колена   и   голени.   Сменить   ноги.
Развивает гибкость суставов ног, создает чувство радости.
«ТАНЕЦ МЕДВЕЖАТ»  Стоя, полуприседания с покачиванием в стороны,
руки на поясе. Укрепляет мышцы ног.
«МАЛЕНЬКИЙ   МОСТИК»   Лежа   на   спине,   упор   сзади   на   локтях,
удерживать позу, спина прямая. Повтор 3 раза. Для мышц рук, живота, ног,
развития силы и гибкости.
«ПАРОВОЗИК»  сед на полу, ползание на ягодицах, вперед и назад. Для
укрепления мышц ног, ягодиц.
«КОЛОБОК»  Группировки в положении сидя и лежа на спине. Для мышц
плечевого пояса, живота, спины, гибкости.
«НОЖНИЦЫ»  Лежа   на   спине,   поднять   ноги   и   выполнять   скрестные
движения. Повторить 3 раза. Для мышц живота, ног.
«ПТИЦА»  Лежа   на   животе,   руки   вверх-в   стороны,   прогнуться.   Махать
руками – отдых. Повтор 2-3 раза. Для мышц плечевого пояса, живота, спины,
ног, для развития гибкости.
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«ПЛАВАНИЕ   НА   БАЙДАРКЕ»   Сед   согнув   ноги   на   полу,   руки   вперед.
Лечь на спину и подняться без помощи ног. Повтор 5 раз.  Для мышц спины,
живота, ног.
«ВЕЛОСИПЕД» Лежа   на   спине,   сгибать   и   разгибать   ноги.   Улучшает
кровообращение в ногах, улучшает работу кишечника.
«ГУСЕНИЦА»  Стойка   на   четвереньках,   подтянуть   колени   к   рукам,   не
отрывая их от пола, переставить руки вперед как можно дальше. Повторить.
Для укрепления мышц рук, ног, туловища.
«КАТАНИЕ  НА  МОРСКОМ  КОНЬКЕ»  Дети,  ложатся  на  спину.
Представьте себе ровную водную гладь моря. Вдруг над водой появляется
голова морского конька и всадника.  Одновременным встречным движением
рук и ног сядьте в «угол». Наши ноги – это морские коньки, а мы -  всадники.
Немного прокатились и погрузились в воду: легли на спину и расслабились.
Повторить 3-4 раза. Для мышц живота, ног; гибкости.
«ЛОВКИЙ ЧЕРТЕНОК»  В маленькой шкатулке сидит чертенок, скрестив
ноги.   Стоит   приоткрыть   крышку,   как   он   ловко   встает   во   весь   рост   без
помощи рук, быстро поднимая их вверх. Давайте попытаемся встать так же,
как он. Сядьте на пол, скрестив ноги. А теперь встаньте без помощи рук
несколько раз. Для мышц ног; координации.
«РАСТЯЖКА   НОГ»  Сидя,   согнуть   правую   ногу   и   взяться   руками   за
ступню. Попробуйте полностью выпрямить ногу, не теряя равновесия. То же
повторить   с   левой   ногой,   или   с   двумя   ногами.   Для   мышц   спины,   ног;
гибкости.
«ЛОДОЧКА» Предлагают отправиться в морское путешествие. Но сначала
построим   «лодочки».   Ляжем   на   живот,   руки   и   ноги   немного   разведем   в
стороны. Поднимите голову, руки и ноги вверх. Вот вы все – разные лодочки.
Покачайтесь на волнах. Для мышц живота, спины, ног, рук; гибкости.
«НАСОС»
Как работает насос?  Это вовсе не вопрос.
Все на корточки присели, будто птички прилетели.
А затем по счету «Раз», ноги выпрямили враз.
На счет «Два» - скорей обратно.
И так нужно многократно.
       Для мышц ног, спины; гибкости.
«МАЛЕНЬКИЙ МОСТИК» Шли ежата по лесу. Перед ними – ручей. Как
им перебраться через него? Давайте поможем им: построим мостики через
ручей. Лягте на спину. Не отрывая плеч и ступней ног от пола, приподнимите
туловище. Ладонями рук, согнутых в локтях, поддерживайте спину. Держите,
держите спину, пока ежата не перебрались на другой берег. Вот ежата и
перебрались, а мы отдохнем.   Повторить 3 раза. Для мышц рук, живота, ног;
гибкости.
«ПАРОВОЗИК»  Сидя,   ноги   слегка   согнуть,   в   коленях,   а   руки   в   локтях,
прижимая   их   к   туловищу.   Поехали!   Двигаемся   по   полу   вперед,   помогая
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только   ногами.   Руками   делаем   круговые   движения;   имитируя   движение
колес. Остановились, и поехали также назад. Для мышц спины, ног, ягодиц.
«ДОСТАНЬ МЯЧ!» Сядьте на пол, ноги врозь, спина прямая. Представьте,
что в руках у вас мяч. «Поиграйте» с ним. Вдруг мяч укатился. Достаньте
его, не сдвигаясь с места, а только наклоняясь вперед. Старайтесь не сгибать
ноги.  Повторить 3-4 раза. Для мышц спины, ног; гибкости.
«РАКЕТА»  Сейчас   мы   будем   готовить   ракету   к   полету.   Лежа   на   спине,
плавно   поднимаем   ноги   вверх.   Упираясь   руками   в   поясницу,   поднимаем
нижнюю часть туловища. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к
старту! Три, два, один – пуск! Опускаемся: ложимся на спину и отдыхаем
перед   следующим   запуском.     Повторить   3   раза.  Для   мышц   рук,   спины,
живота, ног; координации.
«ЭКСКАВАТОР» Давайте попробуем превратиться «в экскаватор». Лягте на
спину,   руки   вдоль   туловища,   ладони   на   полу,   ноги   согнуты   в   коленях.
Экскаватор к работе готов! Начинаем поднимать ноги за голову, постепенно
выпрямляя их. Удерживаем позу, пока из «ковша» земля высыпается в кузов
машины. И так несколько раз. Для мышц спины, живота, ног; гибкости.
«КРОКОДИЛ»  Лежа на животе, ноги вместе, руки полусогнуты в локтях.
Походите по комнате, как крокодил по песчаному пляжу. Делайте остановки,
чтобы посмотреть по сторонам, нет ли поблизости опасности. Для мышц рук,
спины, ног.

Рифмованные фразы для упражнений в разминке

1. Мы на пальчиках идём, мы идём, прямо голову несём, мы несём.
Ходьба на носках
2. Мы шагаем, мы шагаем, выше ноги поднимаем.
Ходьба с высоко поднятыми коленями.
3. Шагают наши ножки прямо по дорожке.

Обычна ходьба
4. Зайчик прыг, зайчик скок –
   Зайчик серенький хвосток.
   Зайчик быстро скачет в поле, 
   Ему весело на воле.
Прыжки на двух ногах
5. Мы на пятках: топ-топ-топ.

Ходьба на пятках.
6. Подскоки. С ножки на ножку – прыг да скок.
Прыжки с одной ноги на другую.
7. Побежали, побежали, никого не обогнали.
Лёгкий бег на носках.
8. Раки, раки, раки, на хромой собаке, 
А за ними кот задом наперёд, 
А за ними зайчики  –
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На речном трамвайчике.
Едут и смеются, пряники жуют.
«Раки»: – И.п. : сидя на полу, руки сбоку на ладонях. 1. –
Перенести туловище к ступням ног; 2 – и.п.
«Пауки» – животом вверх
9. Все спиной мы побежали, никого не обогнали.
Бег спиной вперёд.
10. Вышли слоники гулять, 
свежей травки пощипать, 
Друг на друга посмотреть, 
Песню звонкую попеть.
«Слоники» – высокие четвереньки, ноги и руки прямые.
11. Побежали ножки прямо по дорожке.
Обычный бег.
12. Обезьянки, обезьянки бегут дружно по полянке.
«Обезьянки» – руки и ноги согнуты, передвигаться быстро.
13. Гуси вид домашней птицы,
Ходят дружной вереницей.
Гуси-гуси! Га-га-га!
Есть хотите? Да-да-да!
В приседе.
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