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1. Пояснительная записка 

Детский сад - первая ступень общей системы образования, главной 

цельюкоторой 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 воспитательно образовательном процессе в целом. 

Актуальность. 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 занятиясо 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 — это ступенька высотой не более 8 см, шириной 25 см, длиной 

40 см,легкая, обтянутая мягким дерматином. Снаряд очень полезен в работе с 

детьми. Аэробика – это система физических упражнений, энергообеспечение 

которых осуществляется за счет использования кислорода. Для достижения 

эффекта продолжительность выполнения этих упражнений должна 

составлять не менее 20—30минут. 

Занятия аэробикой доставляют малышам большое удовольствие. Для 

того чтобы сделать их еще более интересными и насыщенными придумали 

индивидуальный снаряд — степ - доску. 

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. 

Первый плюс — это огромный интерес ребятишек к занятиям степ-

аэробикой, неиссякающий 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. 
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Четвертый плюс — воспитание физических качеств: ловкости, 

быстроты, силыи др. Повышается выносливость, а вслед за этим и 

сопротивляемость организма. 

Но самое главное достоинство степ - аэробики — ее оздоровительный 

эффект. 

Особенностью степ – аэробики является использование специальной 

степ – платформы. Платформа позволяет выполнять различные шаги («степ» 

в переводе с английского «шаг»), напрыгивание на нее, спрыгивание, ее 

можно использовать для выполнения упражнений для брюшного пресса, 

спины и т.д. 

Для разработки программы по дополнительному образованию 

спортивно – оздоровительной направленности «Степ-аэробика» послужила 

задача здоровьесбережения с целью профилактики плоскостопия и 

нарушения осанки у детей. 

В основу разработки данной ОПДО вошли следующие нормативные 

документы: 

- Федеральный закон «Об образовании в РФ» №273 – ФЗ от 29.12.2012 

г; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 г. №1155 

«Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования»; 

- Концепция развития дошкольного образования детей до 2020 года, 

утвержденная распоряжением Правительства РФ от 4.09.2014 г. № 1726 – Р; 

- Приказ Министерства и науки РФ от 30.08.2013 г. №1014 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – 

образовательным программам дошкольного образования»; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 г. №1008 

«Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дошкольным общеобразовательным программам»; 

- Примерные требования к содержанию и оформлению 

образовательных программ дополнительного образования детей (письмо 

Министерства образования РФ от 11.12.2006 г. №06 – 1844); 

- «Санитарно – эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы дополнительного образования 

дошкольных образовательных организаций. Сан ПиН 2.4.4. 3172 – 14» 

(Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

04.07.2014 г. №41); 

- Устав МБДОУ. 

Целью ОПДО является содействие всестороннему развитию личности 

дошкольника средствами оздоровительно-спортивной степ – аэробики. 

 Задачи: 

1.Гармоничное развитие всех звеньев опорно-двигательного аппарата, 

формирование правильной осанки. 
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2.Развитие мышечной силы, гибкости, выносливости, скоростно-

силовых и координационных способностей. 

3.Содействие развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, 

внимания, умения согласовывать движения с музыкой. 

4.Развитие творческих способностей. 

5.Воспитание смелости, доброжелательности, выдержки. 

Возрастные и индивидуальные особенности детей 5 – 7 лет. 

Возраст 5—7 лет называют часто «периодом первого вытяжения», 

когда за год ребенок может вырасти на 7—10 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 

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. 
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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». 

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 общеразвивающих и профилактических задач. 

В соответствии с выше изложенным, я, разработала программу работы 

физкультурно-оздоровительного кружка «Степ – аэробика». 

Методические рекомендации. 

Содержание занятий степ-аэробикой учитывает морфофункциональные 

особенности дошкольников, уровень их физической подготовленности и 

развития, соблюдаются основные физиологические принципы: 

- рациональный подбор упражнений; 

- равномерное распределение нагрузки на организм; 

- постепенное увеличение объёма и интенсивности нагрузки. 

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. 
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Занятия степ аэробикой обязательно сопровождаются бодрой 

ритмичной музыкой, которая создаёт у детей хорошее настроение. 

Один комплекс степ-аэробикивыполняется 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. 

Комплексы упражнений рассчитаны на детей 5 – 7 лет (стар. И под. 

гр.). Один комплекс степ-аэробикивыполняется детьми в течение одного 

месяца, некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, 

усложняться. 

Занятия проводятся в спортивном зале. Кружок проводится один раз в 

неделю, академический час составляет 45 минут. 

Техника безопасности 

Для сохранения правильного положения телаво 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. 

Основные правила техники выполнения степ-тренировки 

- выполнять шаги в центр степ-доски; 

- ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъеме, а 

спускаясь,ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий 

шаг; 

- опускаясь со степ-доски, оставаться стоять достаточно близко к ней, 

не отступать больше, чем на длину ступни от степ-доски; 

- не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в 

совершенстве, движениями ног, ине подниматься и не опускаться со степ-

доски, стоя к ней спиной; 

- делать шаг с легкостью, не ударять по степ-доски ногами. 

 

Учебный план 
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Месяц Комплекс упражнений 

Октябрь Комплекс №1 

Ноябрь Комплекс № 2 

Декабрь Комплекс №3 

Январь Комплекс № 4 

Февраль Комплекс № 5 

Март Комплекс № 6 

Апрель Комплекс № 7 

Май Комплекс № 8 

 

Ожидаемые результаты: 

- укрепилось здоровье детей;  

- у них сформировалось устойчивое равновесие, улучшилась 

координация движений; 

- повысились физические качества; 

- сформировался устойчивый интерес к занятиям степ-аэробикой. 

 

Мониторинг освоения программы дополнительного образования 

 

Упражнения для диагностики физического развития 

 Тесты по определению скоростно–силовых качеств 

Бросок набивного мяча. (1 кг.) двумя руками из – за головы из 

исходного положения стоя. 

Испытание проводится на ровной площадке длинной не менее 10 м. 

ребенок встает у контрольной линии разметки и бросает мяч из – за головы 

двумя руками вперед из исходного положения стоя, одна нога впереди, 

другая сзади или ноги врозь. При броске ступни должны сохранять контакт с 

землей. Допускается движение вслед за произведенным броском. Делаются 3 

попытки. Засчитывается лучший результат. 

Прыжок в длину с места. 

Обследование прыжков в длину с места можно проводить на участке 

детского сада в теплое время , а в помещении в холодное время года. Прыжок 

выполняется в заполненную песком яму для прыжков или на взрыхленный 

грунт (площадью 1x2 метра). При неблагоприятных погодных условиях 

прыжки можно проводить в физкультурном зале, для этого может быть 

использована физкультурная дорожка. 

Ребенку предлагают, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным 

взмахом рук, от размеченной линии отталкивания на максимальное для него 

расстояние и приземляться на обе ноги. При приземлении нельзя опираться 

позади руками. Измеряется расстояние между линией отталкивания и 

отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в см.). Делаются 3 попытки. 

Засчитывается лучшая из попыток. 

Тесты по определению быстроты 

Бег на дистанцию 30 метров. 
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Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, шири на 

3 м). На дорожке отмечаются линия старта и линия финиша. Тестирование 

проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй 

(с секундомером) — на линии финиша. За линией финиша на расстоянии 5 —

7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «внимание» ребенок 

подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует 

команда «марш» — взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В 

это время воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во 

время короткого отдыха (3 — 5 мин) проводится спокойная ходьба с 

дыхательными упражнениями. 

Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат. Внимание! 

Во время бега не следует торопить ребенка, корректировать его бег. 

Челночный бег 3 × 10 метров. 

Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот 

момент воспитатель включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-

метровую дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5 

шт.). Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. 

Фиксируется общее время бега. 

Тесты по определению ловкости 

Прыжки через скакалку. 

Принимается исходное положение: ноги вместе, руки внизу, в руках 

скакалка. Затем ребенок прыгает вперед через скакалку. Воспитатель считает 

количество прыжков. 

Делаются две попытки, засчитывается лучший результат. 

Внимание! Важно правильно подобрать скакалку для каждого ребенка. 

Если скакалка выбрана правильно, то когда ребенок встает обеими ногами на 

середину скакалки и натягивает ее, концы скакалки достают до подмышек. 

Тест по определению силовой выносливости 

Подъем туловища в сед (за 30 секунд). 

Ребенок лежит на гимнастическом мате, на спине, скрестив руки на 

груди. По команде «начали» ребенок поднимается, не сгибая колен 

(воспитатель слегка придерживает колени ребенка, сидя на мате рядом с 

ним), садится и вновь ложится. Воспитатель считает количество подъемов. 

Тест считается правильно выполненным, если ребенок при подъеме не 

коснулся локтями мата, а спина и колени оставались прямыми. 

Из двух попыток засчитывается лучший результат. 

Упражнения для диагностики психического развития 

 1. Методика «Найди отличие».  

Цель: Определить уровень произвольного внимания. 

Задание: необходимо внимательно посмотреть на две пары картинок и 

отметить, чем они отличаются. Всего отличительных признаков в первой 

паре картинок 10, во второй – 7. Следовательно, ребенок максимально может 

набрать за этот тест 17 баллов. Время на выполнение этого задания – 4 

минуты. 
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Интерпретация: 16-17баллов – высокий уровень; 4-7 баллов – ниже 

среднего; 13-15 баллов – выше среднего; 8-12 баллов – средний уровень; 0-3 

балла – низкий уровень. 

2. Методика «Образная память».  

Цель. Выявить уровень развития образной памяти. 

Задание.В качестве единицы объёма памяти принимается образ 

(изображение предмет, геометрическая фигура, символ). Испытуемому 

предлагается за 20 сек. запомнить максимальное количество образов из 

предъявляемой таблицы. Затем, в течение одной минуты он должен 

воспроизвести запомнившееся. 

Инструкция: «Сейчас я покажу Вам таблицу с рисунками. 

Постарайтесь запомнить как можно больше нарисованного. После того, как я 

уберу таблицу, назовите все, что успели запомнить. Время предъявления 

таблицы – 20 секунд. 

Интерпретация. Подсчитывается количество правильно 

воспроизведённых образов. В норме – это 6 и более правильных ответов. 

5 баллов – ребёнок запомнил 14-16 картинок; 

4 балла – ребёнок запомнил 10-13 картинок; 

3 балла – ребёнок запомнил 7-9 картинок; 

2 балла –ребёнок запомнил 3-6 картинок; 

1 балл – ребёнок запомнил 1-3 картинки; 

0 баллов – ребёнок не запомнил ни одной картинки. 
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Приложение. 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. 

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 
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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.; 

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. 
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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, 

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. 
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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. 

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. 
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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. 

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). 
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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, 

Овса Ваня не купил, 
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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. 

 

 

 


