
Муниципальное дошкольное образовательное учреждение 

«Детский сад №  91 компенсирующего вида» 

(МДОУ «Д/с №91»). 

 

 

ПРИНЯТО:                                                                                                                 УТВЕРЖДЕНО:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

педагогическим советом                                                      приказом  от 31.08.2019г. № 01-11/142 

(протокол от  31.08.2020г. № 1)                                                                                                 

 

  

 

 

Дополнительная общеобразовательная программа  

«Степ-аэробика» 

физкультурно-спортивной направленности. 

Возраст воспитанников: 5-7 лет. 

Срок реализации: 1 год 

 

 

 

Ипатова Г.А.,  

инструктор по физкультуре 

 

 

 

 

 

Ухта 

2020 год 



2 
 

1 Пояснительная записка 

Направленность. Дополнительная общеобразовательная программа имеет физкультурно-

спортивную направленность — направлена на укрепление здоровья, формирование навыков 

здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы 

ценностей с приоритетом жизни и здоровья. 

 Актуальность. Детский сад – первая ступень общей системы образования, главной целью 

которой является всестороннее развитие ребенка. Одна из задач дошкольного образования на 

современном этапе – создание максимально благоприятных условий для укрепления здоровья, 

гармоничного физического развития ребенка. Представление дополнительных 

образовательных услуг является неотъемлемой частью деятельности современного 

дошкольного образовательного учреждения. Дополнительные образовательные услуги 

физкультурно- оздоровительного направления не заменяют, а расширяют и обогащают 

программу ДОУ по физическому воспитанию, что благоприятно отражается на 

образовательном процессе в целом. В настоящее время детские сады посещает много детей с 

ослабленным здоровьем, часто болеющие. В основном это заболевания органов дыхания, 

сердечно – сосудистые, нарушение осанки и плоскостопие. Все это заставляет педагогов быть 

в постоянном поиске новых современных технологий по сохранению и укреплению здоровья 

дошкольников. Этому способствуют занятия со степ доской, т.к. упражнения на ней 

формируют у дошкольников осанку, укрепляют и развивают сердечно – сосудистую, 

дыхательную и костно-мышечную системы. Область применения степа довольно широка – это 

и индивидуальная работа, и самостоятельная двигательная деятельность, и занятия по 

физической культуре. Степ – аэробика – это ритмичные движения вверх, вниз по специальной 

доске (платформе), высота которой может меняться в зависимости от уровня сложности 

упражнения. Однако в ДОУ высота степ – доски постоянна.  Степ – аэробика развивает 

подвижность в суставах, формирует свод стопы, тренирует равновесие. Аэробика — это 

система физических упражнений, энергообеспечение которых осуществляется за счет 

использования кислорода. Для достижения эффекта продолжительность выполнения этих 

упражнений должна составлять не менее 20—30 минут. Занятия аэробикой доставляют 

малышам большое удовольствие. Для того чтобы сделать их еще более интересными и 

насыщенными придумали индивидуальный снаряд — степ доску. Степ — это ступенька 

высотой не более 8 см, шириной 25 см, длиной 40 см. Снаряд очень полезен в работе с детьми. 

Первый плюс — это огромный интерес ребятишек к занятиям степ-аэробикой, не иссякающий 

на протяжении всего учебного года. Второй плюс — у детей формируется устойчивое 

равновесие, потому что они занимаются на уменьшенной площади опоры. Третий плюс — это 

развитие у ребенка уверенности, ориентировки в пространстве, общей выносливости, 

совершенствование точности движений. Четвертый плюс — воспитание физических качеств: 

ловкости, быстроты, силы и др. Повышается выносливость, а вслед за этим и 

сопротивляемость организма. Но самое главное достоинство степ - аэробики — ее 

оздоровительный эффект. 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, 
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эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных движений, 

участвуют в концертных выступлениях, учатся аккуратности, целеустремлённости. 

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). 

Адресат программы. Программа адресована детям в возрасте 5- 7 лет. 

Объём программы.  Общее количество учебных часов, необходимых для освоения 

программы – 32 часа. 

Формы организации. Основной формой организации деятельности является групповое 

занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для 

достижения оптимального результата на занятиях используются различная работа с 

воспитанниками:  

• Тематическая  

• Индивидуальная  

• Круговая тренировка  

• Подвижные игры  

• Интегрированная деятельность  

• Сюрпризные моменты  

     В процессе реализации программы используется и другая форма организации деятельности 

воспитанников:  

• Показательные выступления                                   

Режим занятий.  Занятие проводится 1 раз в неделю, не более 30 мин. 

Срок освоения программы.  Срок реализации программы 1 год, 32 часа. 

   Цель программы: 

 Содействие всестороннему развитию личности дошкольника средствами оздоровительно-

спортивной степ – аэробики.  
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Задачи:  

1. Развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, 

гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию равновесия 

для тренировки фестибулярного аппарата ребенка).  2.Формировать навыки правильной 

осанки развивать мышечную систему через упражнений на степ – платформах;  

3.Формирование умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.  

4. Выработка четких координированных движений во взаимосвязи с речью.  5.Воспитывать 

эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям физической 

культурой и самостоятельной двигательной деятельности. 

 6. Воспитывать чувство уверенности в себе.  

Структура занятий  

Части занятий 

 

Длительность 

 

Количество                        

упражнений 

Преимущественная 

направленность 

упражнений 

 

        1.Вводная 

 Строевые 

упражнения 

 Игроритмика 

 

 

             4 мин. 

 

 

 

            6-8 упр. 

 

 

 На осанку 

 Типы ходьбы 

 Движения рук 

 Хлопки в такт 

 

             2.Основная 

 Танцевальные 

шаги 

 Акробатические 

упражнения 

 Гимнастический 

этюд 

 

 

 

 

             

             6 мин. 

             6 мин. 

            10 мин. 

 

 

 

 

 

             9 упр. 

             6 упр.  

            10 упр. 

 

 

 

 

 Для мышц шеи 

 Для мышц 

плечевого пояса 

 Для мышц 

туловища 

 Для ног 

 Для развития 

мышц силы 

 Для развития 

гибкости 

 Для развития 

ритма, такта 

        3.Заключительная: 

 Самомассаж 

 Дыхательные 

 

           2 мин. 

 

          2 упр. 

 

 Массаж рук 

 На дыхание 
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упражнения 

 Релаксация 

           1 мин. 

           1 мин. 

          4 упр.  Расслабление 

 

      В занятии выделяются 3 части:  разминка, основная, заключительная. 

      Цель разминки - подготовить опорно-двигательный аппарат и все системы организма к 

предстоящей работе. 

      Для достижения этой цели необходимо повысить температуру тела и скорость 

метаболических процессов в организме. Критерием эффективности 11 разминки является 

появление первых капель пота. Соответственно, продолжительность разминки будет зависеть 

от температуры окружающей среды и составлять от 3 – 4 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 аэробной 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 - 22 минут.  

   В заключительной части 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 помогает строить занятия на основе методов, приемов и 
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принципов специфических для оздоровительной аэробики в условиях образовательного 

учреждения, выбирать оптимальную нагрузку. 

Особенности методики проведения занятий степ - аэробикой.  

      Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по степени 

координационной сложности. Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения наиболее 

простых упражнений. Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более 

трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей 

тела. Показ и объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, так 

как это снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать движения и сделать 

акцент на правильной технике их выполнения, чем затрачивать дополнительное время на 

обучение. На первом занятии детям предлагаются элементарные комплексы упражнений 

аэробики, объясняется их сущность, указывается на функцию данного упражнения, 

исправляются ошибки, допускаемые детьми. Сначала упражнения выполняются под счёт, а 

затем, по мере усвоения, под музыку, в медленном темпе, затем ускоряя его. Для закрепления 

упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя 

темп и ритм музыки.  

    Отсутствие  оздоровительного эффекта при занятиях физическими упражнениями чаще 

всего связано с ошибками в методике этих занятий и наиболее распространенной из них 

является или недостаточная, или чрезмерная доза физической нагрузки. Нагрузка должна быть 

оптимальной. Это положение можно выделить в качестве основного принципа 

оздоровительной направленности занятий физическими упражнениями.  

    Отклонения от методических норм проведения занятий оздоровительной аэробикой ведут к 

нарушению восприятия упражнений, расплывчивости содержания занятий. Чтобы избежать 

ошибок в обучении, необходимо проводить учебно-тренировочный процесс по определенной 

методике.  

1. Метод сходства. При подборе нескольких упражнений за основу берется какая-то одна 

тема, направление перемещений или стиль движений.  

2. Метод усложнения. Определенная логическая последовательность обучения упражнениям, 

постепенное усложнение упражнений за счет новых деталей: изменение темпа движения, 

изменение ритма, ввод новых деталей, изменение техники выполнения движения, 

предварительное выполнение движения каждой частью тела отдельно, а затем их объединение 

в одном упражнении.  

3. Метод повторений.  

4. Метод музыкальной интерпретации.  

1) Конструирование упражнений с учетом основ музыкальной грамоты. Сильные и слабые 

доли могут отражаться движениями (хлопками, прыжками, притопами и т.п.) 13 

 2) Вариации движений в соответствии с изменениями в содержании музыки. При повторении 

музыкальной темы повторяются ранее выполненные упражнения, в которые вводятся 

дополнения (акценты, другой темп или ритм, амплитуда или др.).  
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5. Метод блоков. Объединение между собой разных, ранее разученных упражнений в 

хореографическое соединение.  

6. Комплексное проявление требований к изложенным выше методам. Перед выполнением 

блоков, каждое упражнение разучивается постепенно (метод усложнения), и затем основные 

упражнения объединяются в блоки и выполняются с перемещением в разных направлениях  

6. Правила, которые необходимо выполнять, занимаясь, степ – аэробикой: 

 - подъем на платформу осуществлять за счет работы ног, а не спины;  

- ступню ставить на платформу полностью;  

- спину всегда держать прямо; 

 - не делать резких движений, а также движений одной и той же ногой или рукой больше 

одной минуты;  

- во время занятий ногу ставить на середину ступеньки, на всю ступню; пятка не должна 

свисать;  

- заниматься в спортивной обуви типа кроссовок, но без ранта, так как можно зацепиться им за 

ступеньку, особенно если устали;  

- выполнять упражнения под музыку в среднем темпе; 

2. Учебный план  

№ Наименование разделов, тем Количество часов 

(1 год обучения) 

всего 

1. Разучивание комплекса № 1 3ч. 3ч. 

2. Разучивание комплекса № 2 4ч. 4ч. 

3. Разучивание комплекса № 3 4ч. 4ч. 

4. Разучивание комплекса № 4 4ч. 4ч. 

5. Разучивание комплекса № 5 4ч. 4ч. 

6.  Разучивание комплекса № 6 4ч. 4ч. 

7. Разучивание комплекса № 7 4ч. 4ч. 

8. Разучивание комплекса № 8 4ч. 4ч. 

9. Повторение, открытый показ 1 час 1 час 

 всего 32ч. 32ч. 

                                                    

                                              3.Календарно  тематическое планирование  

 

Тема занятий Программное содержание Материалы и 

оборудование 

Количество 

часов 

Разучивание 

комплекса № 1 

1. Развивать умение слышать 

музыку и двигаться в такт  музыки  

2. Разучивание аэробных шагов. ( 

ви-степ, открытый шаг, страддел, 

шоссе-подскок отбив ногу, без 

степов.)  

3. Развивать равновесие, 

выносливость.  

 

 

степы 

 

 

3 часа 



8 
 

4. Развивать ориентировку в 

пространстве.  

5. Познакомить со степ-дорожкой  

6. Разучить комплекс № 1 на степ - 

платформах 

Разучивание 

комплекса № 2 

1. Комплекс № 2  

2. Учить правильному выполнению 

степ шагов на степах , подъем, 

спуск; подъём с оттягиванием 

носка.  

3. Научить начинать упражнения с 

различным подходом к платформе.  

4. Развивать мышечную силу ног.  

5. Развивать умение работать в 

общем темпе.  

6. С предметами - мелкими мячами. 

 

степы 

 

 

4 часа 

Разучивание 

комплекса № 3 

1. Комплекс № 3 на степ - 

платформах 2.Закреплять 

разученные упражнения с 

добавлением рук. 

 3.Разучивание новых шагов.  

4.Развивать выносливость, 

равновесие, гибкость. 5.Укреплять 

дыхательную систему.  

6.Развивать уверенность в себе. 

степы  

4 часа 

Разучивание 

комплекса № 4 

1. Комплекс № 4 на степ – 

платформах  

2. Закреплять разученные 

упражнения с различной вариацией 

рук.  

3. Разучивание шага с подъемом на 

платформу и сгибанием ноги 

вперед, с махом в сторону. 

 4. Продолжать учить выполнять 

упражнения в такт музыке  

5. Развивать умения твердо стоять 

на степе 

степы 4 часа 

Разучивание 

комплекса № 5 

1.Комплекс  № 5 на степ  

платформах 2.Закреплять ранее 

изученные шаги.  

3.Разучить новый шаг.  

4.Развивать выносливость, 

гибкость.  

5.Развитие правильной осанки 

степы 4 часа 

Разучивание 

комплекса № 6 

1.Комплекс  № 6 на степ  

платформах 2.Закреплять ранее 

изученные шаги.  

3.Разучить новый шаг.  

4.Развивать выносливость, 

гибкость. 

 5.Развитие правильной осанки 

степы 4 часа 

Разучивание 

комплекса № 7 

1. Комплекс № 7 на степ  

платформах 2.Закреплять ранее 

степы 4 часа 
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изученные шаги.  

3.Разучить новый шаг. 

 4.Развивать выносливость, 

гибкость. 

 5.Развитие правильной осанки 

Разучивание 

комплекса № 8 

1. Комплекс № 8  

2.Разучивание прыжков.  

3.Упражнять в сочетании элементов 

4.Закрепление и разучивание связок 

из 3-4 шагов 5.Продолжать 

развивать мышечную силу ног. 

степы 4 часа 

Повторение, 

открытый показ 

1. Повторение комплексов  

2. Закреплять разученное  

3. Продолжать развивать 

выносливость, равновесие гибкость, 

быстроту.  

4. Развивать умение действовать в 

общем темпе 

степы 1 час 

 

                                                           4. Календарно учебный график. 

Дата начала 

учебного года 

Дата окончания 

учебного года 

количество 

учебных недель 

сроки контрольных 

процедур 

01.10.2020 31.05.2021 32 январь, май 2021года  

                                      

  5. Планируемые результаты освоения Программы. 

 

Целенаправленная работа с использованием степ – платформ позволит достичь следующих 

результатов:  

сформированность навыков правильной осанки ;  

сформированность  правильного речевого дыхания.   

развитость двигательных способностей детей и физических качеств (быстроту, силу, гибкость, 

подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию равновесия для 

тренировки фестибулярного аппарата ребенка).  

сформированность умений ритмически согласованно выполнять степ - шаги 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 

Ожидаемые результаты: 

- укрепилось здоровье детей; 

- сформировалось устойчивое равновесие, улучшилась координация движений; 

- повысились физические качества; 

- сформировался устойчивый интерес к занятиям степ - аэробикой. 
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6 Комплекс организационно-педагогических условий 

Система мониторинга достижения детьми планируемых результатов программы 

Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябре и  мае).  

Основная задача мониторинга заключается в том,  чтобы определить степень освоения 

ребенком образовательной программы  и влияние образовательного процесса, организуемого в 

дошкольном   учреждении, на развитие ребенка. 

Форма проведения мониторинга преимущественно представляет собой наблюдение за 

активностью ребенка в различные периоды пребывания в дошкольном учреждении, анализ 

продуктов детской деятельности и специальные педагогические пробы, организуемые 

педагогом. 

Мониторинг детского развития включает в себя оценку физического развития ребенка, 

состояние его здоровья, а также развития общих способностей: познавательных, 

коммуникативных и регуляторных. Мониторинг детского развития осуществляется с 

использованием метода наблюдения, критериальных диагностических методик и тестовых 

методов. Диагностические тесты подбираются с учѐтом: 

 развития основных физических качеств – гибкости, быстроты, координационных 

способностей; 

 способности детей к использованию уже известного объѐма двигательных умений и навыков в 

повседневной жизни и самостоятельной деятельности. 

 

 Ребенок должен знать: 

 что такое степ-аэробика; 

 правила безопасного поведения при выполнении упражнений с использованием спортивных 

снарядов, при выполнении гимнастических упражнений, при взаимодействии с другими 

детьми; 

 большой объем разнообразных композиций и отдельных видов движений; 

 упражнения, способствующие поддержанию правильной осанки и расслаблению 

позвоночника. 

Должен уметь: 

 изменять движения в соответствии с различным темпом, ритмом и формой музыкального 

произведения; 

 точно и правильно выполнять упражнения, состоящие из разнонаправленных движений для 

рук и ног, сложные циклические виды движений; 

 самостоятельно выполнять перестроения на основе танцевальных композиций; 

 выразительно исполнять движения под музыку; 

 находить свои, оригинальные движения для выражения характера музыки; 

 выполнять танцевальные шаги и базовые шаги степ-аэробики; 

 согласовывать свои действия со сверстниками при выполнении упражнений в парах, в 

подгруппах; 

 передавать свой опыт младшим, организовать игровое общение с другими детьми. 

 

Эффективность усвоения программы оценивается по уровню сформированности умений 

выполнять основные элементы (базовые шаги): 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; 
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3 балла – выполнение движений самостоятельно, по объяснению, движения четкие, 

уверенные. В результате подсчета среднего балла 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. 

Низкий. Ребенок плохо ориентируется в базовых шагах, выполняет основные элементы только 

по показу взрослого, движения неуверенные, скованные. 

Материально – технические (пространственные) условия  

1. Физкультурный зал  

2. Музыкальный зал  

3. Мячи малого размера  

4. Разноцветные платки  

5. Степ – платформы 

6. Магнитофон;  

7. CD и аудио материал  

8. Наглядный материал 

   Список литературы. 
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3. Журнал «Инструктор по физкультуре», №4 2009 год.  

4. Журнал «Обруч», №1 2005 год.  

5. Журнал «Обруч», №5 2007 год.  

6. Здоровье сберегающая система дошкольного образовательного учреждения. Павлова М.А, 

Лысогорская М.В. Волгоград 2009  

7. Картушина М.Ю,  Логоритмические  занятия в детском саду. М., 2004  

8. Лечебно-профилактический танец «Фитнес - данс». СПб: Детство - Пресс, 2007  

9. Лисицкая Татьяна Газета «Спорт и школа» №13/2009  

10. Приложение к журналу «Дошкольная педагогика», январь, февраль / 2005 11. Программа 

развития и воспитания детей в детском саду «Детство» / В.И. Логинова, Т.И. Бабаева, Н. А. 

Ноткина. СПб: Детство - Пресс, 2005  

12. ПогадаевГ.И., “ Настольная книга учителя физической культуры” -М.: Физкультура и 
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13. РуноваМ.А. «Двигательная активность ребенка в детском саду», издательство МОЗАИКА - 

Синтез, Москва 2000 г. 

14.  Машукова Ю.М. Степ-гимнастика в детском саду /научно-практический журнал 

«Инструктор по физкультуре» № 4. 2009. 

15. Степ-аэробика / журнал «Здоровье – спорт» №2. 2010. 

 16. Чудо-платформа / журнал «Обруч» № 6. 2008. 

 

 

  Октябрь – Комплекс №1  упражнения  для ознакомления 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под бодрую, 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. (Дети в облегченной одежде, 

босиком.) 

 

Подготовительная часть 

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

настроиться.) 

2. Ходьба на степе. 

3. Приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперед со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочередно вперед, вверх, вперед, вниз. 

Основная часть 

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 на степе вправо-влево, прямые руки, поднимая одновременно вперед-вниз.  

4. Приставной шаг на степе вправо-влево с полуприседанием (шаг — присесть); кисти рук, 

согнутые в локтях, — к плечам, вниз.  

5. Ходьба на степе, высоко поднимая колено, одновременно выполняя хлопки прямыми руками 

перед собой и за спиной.  
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6. Шаг на степ — со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной. 

(3, 4, 5 и 6 повторить 3 раза.) 

7. Бег на месте на полу. 

8. Легкий бег на степе. 

9. Бег вокруг степа. 

10. Бег врассыпную. 

(7, 8, 9 и 10 повторить 3 раза.) 

11. Обычная ходьба на степе. 

12. Ходьба на носках вокруг степа, поочередно поднимая плечи. 

13. Шаг в сторону со степа на степ. 

14. Ходьба на пятках вокруг степа, одновременно поднимая и опуская плечи. 

15. Шаг в сторону со степа на степ. 

16. «Крест». Шаг со степа — вперед; со степа — назад; со степа — вправо; со степа — влево; 

руки на поясе.  

17. То же, выполняя танцевальные движения руками. 

18. Упражнение на дыхание. 

19. Обычная ходьба на степе. 

20. Шаг со степа на степ, руки вверх, к плечам. 

21. Ходьба вокруг степа на полусогнутых ногах, руки на поясе. 

22. Ходьба врассыпную с хлопками над головой. 

23. Шаг на степ со степа. 

24. Перестроение по кругу. Ходьба на степе в кругу. 

 

25. Мах прямой ногой вверх-вперед (по 8 раз). 

26. Ходьба змейкой вокруг степов (2—3 круга). 

27. Мах прямой ногой вверх-вперед, руки на поясе (по 8 раз). 

28. Бег змейкой вокруг степов. 

29. Подвижная игра «Цирковые лошадки». 

Круг из степов — это цирковая арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как 

лошадки на учении»), затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием колен, затем на 

ходьбу и по остановке музыки занимают степ («стойло», степов должно быть на 2—3 меньше 

количества детей). Игра повторяется 3 раза. 

Дети убирают степы в определенное место и берут по коврику, которые раскладывают по кругу и 

садятся на них. 

30. Упражнения на расслабление и дыхание. 
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Ноябрь – Комплекс № 2. 

 

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. 

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. 

 

Декабрь – Комплекс № 3. 

 

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). 
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(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.; 

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. 

 

Январь  – Комплекс № 4. 

 

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. 
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На носочках он пошёл 

И на пяточках потом. 

На качелях покачался, 

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. 

 

Февраль – Комплекс № 5. 

 

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. 

 

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. 
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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). 

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, 
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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. 

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 

 

 

Итоговое  занятие  

 

В хорошо проветренном зале на полу сбоку  расположены степы стоящие друг на друге. Под 

бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся в две колонны, каждый ребенок  в 

руки берет степ и становится в колонну на ранее занимаемое место. Под музыку дети проходят 

на свои места. 

 

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

соответственно  настроиться). 

2.  Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро 

работая руками. 
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3. Ходьба вокруг степа, сделать 1 круг 

4. Развести  руки поочередно в разные стороны, скрестить перед собой 

5. Поставить руки на пояс и параллельно поставить правую ногу на степ 

6. Ритмичными движениями, отталкиваясь от пола левой ногой (повторить 4 раза). 

Повторить тот же комплекс упражнений, с левой ногой.(4 раза) 

7. Встать   на степ левой ногой, параллельно протягиваем левую руку вперед, следом встаем 

правой ногой и протягиваем вперед правую руку. 

8. Таким же образом спускаемся со степа, левую ногу на  пол  – левую руку на пояс, правую 

ногу на пол   правую ногу на пояс.(2 раза влево ) 

9. Стоя на двух ногах перед степом, руки на поясе. Отталкивающимися движениями ноги, 

сначала влево и параллельно рисуем полумесяц. А потом, вправо и тоже параллельно 

рисуем полумесяц.(4 раза) 

10.  Сели на  левую  сторону степа, руками держимся за края степ платформы. 

11.   Махи ногами  к верху, начиная с левой ноги. (4 раза)  

12.  Повернуть тело, сидя на степе вправо. Руками сделать упор, сзади степа. 

13.  Начинаем махи обеими ногами одновременно,  к верху, не вставая со  степа (4 раза) 

14.  Перевернулись и встали на колени перед степом, начинаем крутить руками перед собой 

влево и вправо(4 раза ) , после чего продолжить подниманием  рук к верху  сначала влево, 

потом вправо (4 раза). 

15.  Шагаем вокруг степа. (1 круг) 

16.  Разделились на две колоны по 6 человек, делаем круг, и друг за другом   проходим  по 

степам.(1 круг) 

17.  Встаем на свои места. 

18.  Соединяемся в четверки и делаем синхронные движение в виде покачивания, сначала 

влево потом вправо. 

19.  Разъединились и встали каждый перед своим степом. 

20.  Шагаем вокруг  степа.(1 круг) 

21.  Развести руки поочередно в разные стороны, скрестить перед собой 

22. Поставить руки на пояс и параллельно поставить правую ногу на степ 

23. Ритмичными движениями, отталкиваясь от пола левой ногой (повторить 4 раза). 

Повторить тот же комплекс упражнений, с левой ногой.(4 раза) 

24. Встать   на степ левой ногой, параллельно протягиваем левую руку вперед, следом встаем 

правой ногой и протягиваем вперед правую руку. 

25. Таким же образом спускаемся со степа, левую ногу на  пол  –левую руку на пояс, правую 

ногу на пол   правую ногу на пояс. 

26. Стоя на двух ногах перед степом, руки на поясе. Отталкивающимися движениями ноги от 

пола , сначала в лево и параллельно рисуем полумесяц. А потом, в право и тоже 

параллельно рисуем полумесяц.(4 раза) 

27. Шагаем вокруг степа.(1 круг) 

28. Подпрыгиваем на месте перед степом и одновременно делаем хлопки над  головой (4 

раза) 

29. Шагаем вокруг степа (1 круг) 

30. И машем руками, говорим до свидания!!!!  

 

 

 


