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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ

1.1 Пояснительная записка

В  настоящее  время  проблема  физического  воспитания  детей 
дошкольного  возраста  занимает  центральное  место  в  современном 
обществе.  Именно  в  этом  периоде  закладываются  основы  здоровья, 
правильного  физического  развития,  формируются  двигательные 
способности, интерес к занятиям.

Старший дошкольный возраст является наиболее важным периодом 
для  формирования  двигательной  активности  и  благоприятным  для 
развития   многих  физических  способностей,  в  том  числе 
координационных,  а  так  же  способности  длительно  выполнять 
циклические действия в режимах умеренной и большой интенсивности.

 В  условиях  возрастания  объёма  учебно-познавательной 
деятельности двигательная активность стала занимать более чем скромное 
место  в  жизни  современного  ребёнка-дошкольника.  Он  всё  больше 
времени проводит за компьютерными играми, просмотром телепередач. 

На  фоне  прогрессирующей  гиподинамии  возникает  настоятельная 
необходимость  совершенствования  двигательного  режима  ДОУ  путём 
применения нетрадиционных средств физического воспитания, одним из 
которых является степ-аэробика. 

Обучаясь по этой программе, дети научатся  тренировать мышечную 
силу  корпуса  и  ног,  пластику  рук,  Занятия  степ-аэробикой помогут 
сформировать правильную осанку, дают  организму физическую нагрузку, 
равную сочетанию нескольких видов спорта.  На  занятиях разучиваются 
различные  движения  под  музыку.  Дети  учатся  ускорять  и  замедлять 
движения,  непринужденно  двигаться  в  соответствии  с  разнообразным 
характером и динамикой музыки. В процессе систематических занятий у 
ребят  развивается  музыкально-слуховое  восприятие.  Детям  постепенно 
приходится вслушиваться в музыку для того, чтобы одновременно точно 
выполнять движения.

На занятиях по степ-аэробике, параллельно с физическим развитием, 
дети научатся чувствовать себя более раскрепощенными, смогут развивать 
индивидуальные  качества  личности,  воспитать  в  себе  трудолюбие  и 
терпение.

Образовательная  программа  дополнительного  образования 
«Волшебные  ступеньки»  разработана   в  соответствии  с  требованиями 
основных нормативных документов:

– Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29 декабря 2012 г. 
№ 273;

– Федеральный государственный образовательный Стандарт ДО;
–  Постановление  Главного  государственного  санитарного  врача 

Российской Федерации от 15 мая 2013 г. № 26 г. Москва  «Об утверждении 
СанПиН  2.4.1.3049-13  «Санитарно-эпидемиологические  требования  к 
устройству,  содержанию  и  организации  режима  работы  дошкольных 
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образовательных организаций» (Зарегистрировано в Минюсте России 29 
мая 2013 г. № 28564);

– Постановление Правительства Российской Федерации от 5 августа 
2013 г.№ 662 «Об осуществлении мониторинга системы образования»;

– Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 августа 2013 
г.  №  1014  «Об  утверждении  Порядка  организации  и  осуществления 
образовательной  деятельности  по  основным  общеобразовательным 
программам  –  образовательным  программам  дошкольного  образования» 
(Зарегистрировано в Минюсте России 26.09.2013 № 30038).

Программа  «Волшебные  ступеньки»  рассчитана  на  два  года 
обучения  и  рекомендуется  для  занятий  детей  с  5  до  7  лет.  Занятия 
проводятся  в  старшей,  подготовительной  группе  2  раза  в  неделю. 
Длительность  занятий:   старшая  группа  –  25  мин.,   подготовительная 
группа – 30 мин.

1.2. Цели 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: 
        обучающие: 

– приобщать к здоровому образу жизни;
– формировать правильную осанку, стопу;
–  обучать  умению  вслушиваться  в  музыку,  согласовывать  свои 

движения с музыкой;
 развивающие

        – развивать точность и координацию движений; 
        – развивать гибкость, пластичность; 

– развивать способность слушать и чувствовать музыку;
– развивать чувство ритма;

        – развивать музыкальную память.
        воспитывающие

– воспитание нравственно-коммуникативных качеств личности:
– воспитывать выносливость; 
– воспитывать активность, инициативность, самостоятельность, 

настойчивость 
– воспитывать способность к сопереживанию, взаимопомощи, 

взаимоподдержке.
1.3. Принципы Программы 

Программа  опирается  на  научные  принципы  ее  построения,  что 
учитывается при организации образовательного процесса: 

 Принцип  развивающего  образования,  целью  которого  является 
развитие ребенка.  Развивающий характер образования реализуется через 
деятельность каждого ребенка в зоне его ближайшего развития; 



5

 Принцип  интеграции  образовательных  областей  (физическая 
культура,  здоровье,  безопасность,  социализация,  труд,  познание, 
коммуникация,  чтение  художественной  литературы,  художественное 
творчество,  музыка)  в  соответствии  с  возрастными  возможностями  и 
особенностями  воспитанников,  спецификой  и  возможностями 
образовательных областей;

  Принципы  гуманизации,  дифференциации  и  индивидуализации, 
непрерывности  и  системности  образования.  Отражение  принципа 
гуманизации  в  образовательной  программе  означает:  —  признание 
уникальности и неповторимости личности каждого ребенка; — признание 
неограниченных  возможностей  развития  личного  потенциала  каждого 
ребенка;  —  уважение  к  личности  ребенка  со  стороны  всех  участников 
образовательного процесса. 

Дифференциация  и  индивидуализация  воспитания  и  обучения 
обеспечивает  развитие  ребенка  в  соответствии  с  его  склонностями, 
интересами  и  возможностями.  Осуществляется  этот  принцип,  учитывая 
индивидуальные  особенности  развития  ребенка.  Принцип 
последовательности и систематичности. Последовательность при обучении 
детей движениям, подбор и сочетание нового материала с повторением и 
закреплением усвоенного, распределение физической нагрузки на детский 
организм  на  протяжении  всего  занятия.  При  подборе  тех  или  иных 
упражнений  следует  не  только  учитывать  достигнутый  детьми  уровень 
двигательных  умений,  но  и  предусматривать  повышение  требований  к 
качественным  показателям  движений.  Это  необходимо  для  того,  чтобы 
постоянно  совершенствовать  движения,  не  задерживать  хода  развития 
двигательных функций. Каждое новое движение следует предлагать после 
достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого. 

 Принцип учѐта возрастных и индивидуальных особенностей детей. 
При  организации  двигательной  активности  детей  следует  учитывать  их 
возрастные  особенности.  Развитие  двигательной  активности  детей 
обязательно  требует  индивидуального  похода.  Педагог  должен 
ориентироваться  на  состояние  здоровья  каждого  ребѐнка.  В  процессе 
выполнения упражнений необходимо наблюдать за самочувствием детей, 
варьировать  содержание  занятий  в  соответствии  с  индивидуальными 
особенностями  каждого  ребѐнка.  Очень  важно  соблюдать  баланс:  так, 
более сложные упражнения следует чередовать с менее сложными. 

 Принцип  оздоровительной  направленности,  обеспечивающий 
оптимизацию  двигательной  активности  детей,  укрепление  здоровья, 
совершенствование физиологических и психических функций организма.

  Принцип - развивающий эффект. Этот принцип требует соблюдения 
повторяемости  и  постепенности  педагогических  воздействий 
(многократное выполнение нагрузки как в рамках одного занятия, так и 
системы  занятий;  постепенное  наращивание  развивающе-тренирующих 
воздействий – планомерное увеличение и обновление заданий в сторону их 
усложнения, увеличения объема и интенсивности нагрузки по мере роста 
функциональных возможностей организма).
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1.4.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 пятого года  жизни чуть  ниже,  чем у  воспитанников старшей и 
подготовительной  к  школе  группы.  По  средним  данным  рост  ребенка 
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.  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 
пяти-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 
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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 обще развивающих и профилактических задач.

1.5. Интеграция с другими образовательными областями

«Физическое развитие»
Развивать физические качества, и формировать двигательные навыки для 
музыкально-ритмической  деятельности.  Формирование  правильной 
осанки.
- танцы 
- выполнение упражнений
- подвижные игры
Воспитание культурно-гигиенических навыков
-  формирование  привычки  следить  за  чистотой  тела  (умыться  после 
занятия, переодеться), опрятностью одежды.

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.
- знакомство детей с возможностями здорового человека.
- формирование умения характеризовать свое самочувствие.
- формирование потребности в здоровом образе жизни; интереса и желания 
заниматься аэробикой.

 «Социально-коммуникативное развитие»
Формирование  соответствующих  форм  поведения,  на  основании 

собственного опыта, вырабатывающиеся у ребенка как адекватные для 
конкретных условий. 
- создание на занятиях по аэробике педагогических ситуаций и ситуаций 
морального выбора, развитие нравственных качеств
-  побуждение  детей  к  самооценке  и  оценке  действий  и  поведения 
сверстников
- проведение подвижных игр

Формирование навыков безопасного поведения в подвижных играх, 
аэробике, общеразвивающих упражнений, при пользовании инвентарем.
-  проведение  инструктажа  на  тему  «обеспечение  безопасности  при 
использовании    инвентаря  для  аэробики»,  «правила  поведения  в 
музыкальном зале» и т.д.

Формировать ответственное  отношение  к  порученному  заданию. 
Приучать детей самостоятельно поддерживать порядок в музыкальном 
зале.
- участие детей в расстановке и уборке инвентаря 
- самообслуживание 
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 «Познавательное развитие»
Развитие  интереса  воспитанников  к  музыке,  формирование 

первичных  представлений  о  себе,  о  свойствах  и  отношениях  объектов 
окружающего  мира (форма,  материал,  размер  и  т.д.).  Представление  о 
социокультурных ценностях нашего народа через фольклор.
-  активация  мышления  детей  через  самостоятельный  выбор  игры, 
оборудования, перерасчет мячей и т.д.
- упражнения на ориентировку в пространстве, 
-  подвижные  игры и  танцевальные  движения,  закрепляющие  знания  об 
окружающем 
- просмотр иллюстраций (детей в движении) 

 «Речевое развитие»
Развитие свободного общения с детьми 

- проговаривание действий и название упражнений
-  поощрение  речевой  активности  детей  в  процессе  двигательной 
деятельности
- обсуждение пользы занятий по аэробике
- подвижные (народные) игры 

«Художественно-эстетическое развитие»
Использование  средств  продуктивных  видов  деятельности  для 

обогащения и закрепления содержания занятий по аэробике
- оформление музыкального зала к занятиям
- использование в подвижных играх и упражнениях, изготовленных детьми 
элементарных пособий

Использование  художественных  произведений  для  обогащения 
содержания занятий
- игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, считалок
-  использование  литературных  произведений  как  иллюстраций  к 
музыкальным образам
- сюжетные занятия на темы прочитанных сказок, мультфильмов

Развитие эстетических чувств детей.
- привлечение внимания дошкольников к эстетической стороне внешнего 
вида

1.6. Целевые ориентиры

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 
вестибулярного аппарата ребенка);
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 – 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.

II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

2.1. Виды степ-аэробики

В многоаспектном выражении нормальное психофизическое развитие 
старшего дошкольника и последующее сохранение его здоровья зависят от 
уровня двигательной активности, потребность в которой для дошкольника 
является  естественной.  Потребность  в  движении,  повышенная 
двигательная активность – наиболее важные биологические особенности 
детского организма.  По степени влияния на детский организм все виды 
оздоровительной  физической  культуры  (в  зависимости  от  структуры 
движений)  можно  разделить  на  две  большие  группы:  упражнения 
циклического  и  ациклического  характера.  Циклические  упражнения  это 
такие  двигательные  акты,  в  которых  длительное  время  постоянно 
повторяется  один  и  тот  же  законченный  двигательный  цикл.  К  ним 
относятся ходьба, бег, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, плавание. В 
ациклических упражнениях структура движений не имеет стереотипного 
цикла  и  изменяется  в  ходе  их  выполнения.  К  ним  относятся 
гимнастические и силовые упражнения, прыжки, метания, спортивные и 
подвижные  игры.  Ациклические  упражнения  оказывают 
преимущественное влияние на функции опорно-двигательного аппарата, в 
результате  чего повышаются сила мышц,  быстрота  реакции,  гибкость  и 
подвижность в суставах, лабильность нервно мышечного аппарата. 

К  видам с  преимущественным  использованием  ациклических 
упражнений  можно  отнести  утреннюю  гимнастику,  ритмическую 
гимнастику, аэробику и степ-аэробику. Утренняя гимнастика способствует 
быстрому  приведению  организма  в  рабочее  состояние,  поддерживанию 
высокого  уровня  работоспособности  в  течение  дня,  совершенствованию 
координации  нервно  мышечного  аппарата,  деятельности  сердечно 
сосудистой  и  дыхательной  системы.  Аэробика  это  система  физических 
упражнений,  энергообеспечение  которых  осуществляется  за  счет 
использования кислорода.  Опыт работы с  детьми дошкольного возраста 
показывает,  что  все  формы  оздоровительной  физической  культуры 
положительно  влияют  на  организм  ребенка.  Но  наиболее  эффективно 
аэробика. К аэробике можно отнести любые упражнения, от которых ваше 
сердце начинает биться быстрее, а дыхание становится тяжелее. Плавание, 
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бег,  быстрая  ходьба,  длительная  прогулка  что  угодно,  просто  надо 
разнообразить  свою  двигательную  активность,  поскольку  каждые 
упражнения тренируют разные группы мышц. Чем более разнообразные 
движения  включает  оздоровительная  программа,  тем  меньше  будут 
скучать, и получать травмы дети. Особенности ритмической гимнастики 
состоит том, что темп движений и интенсивность выполнения упражнений 
задается ритмом музыкального сопровождения. Умелое и выразительное 
выполнение  движений  под  музыку  приносит  ребенку  удовлетворение, 
радость. Музыка, хорошо подобранная к движениям, помогает закрепить 
мышечное  чувство,  а  слуховым  анализаторам  запоминать  движения  в 
связи  со  звучанием  музыкальных  отрывков.  Все  это  постепенно 
воспитывает  музыкальную  память,  закрепляет  привычку  двигаться 
ритмично,  красиво.  Овладевая  новыми,  все  более  сложными 
музыкальными движениями дети стремятся соразмерить их во времени и 
пространстве, подчинять ритмическому рисунку, требованиям пластики и 
внешней выразительности. Детям от природы свойственно выражать себя 
в движении: бегать, прыгать, размахивать руками. И чаще всего, ребѐнок 
только  на  занятии  по  физической  культуре  может  дать  волю,  энергии 
заложенной в нѐм. 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, целеустремлѐнности.

                                     2.2.     Структура занятия

В занятии выделяются 3 части: вводная, основная, заключительная. 
Цель  вводной части -  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 вводной части является 
появление  первых  капель  пота.  Соответственно,  продолжительность 
разминки будет зависеть от температуры окружающей среды и составлять 
от  3  -  5  минут.  Средством  решения  этой  задачи  является  выполнение 
низкоамплитудных, изолированных движений, производимые в медленном 
темпе,  по принципу «сверху вниз»:  наклоны головы в 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 основная 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 
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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 объѐм 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 15 – 20 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. 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. 

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  поможет  педагогу  строить  занятия  на 
основе  методов,  приемов  и  принципов  специфических  для 
оздоровительной   аэробики  в  условиях  образовательного  учреждения, 
выбирать оптимальную нагрузку.

Работу  со  степами  начинаем  с  несколько  простых,  но  важных 
правил:

1. Выполнять шаги в центр степ-платформы;
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2. Ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъёме, а, 
спускаясь, ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий 
шаг;

3. Опускаясь со степ-платформы, оставаться стоять достаточно близко 
к ней. Не отступать от степ-платформы больше, чем на длину ступни;

4. Не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в 
совершенстве, движениями ног;

5. Не подниматься и не опускаться со степ- платформы, стоя к ней 
спиной;

6. Делать шаг с лёгкостью, не ударять по степ-платформе ногами. 
Для  сохранения  правильного  положения  тела  во  время  степ-

аэробики необходимо:
- держать плечи развёрнутыми, грудь вперёд, ягодицы напряжёнными, 

колени расслабленными;
- избегать перенапряжения в коленных суставах;
- избегать излишнего прогиба спины;
- не делать наклон вперёд от бедра, наклонятся всем телом;
- при подъёме или опускании со степ-платформы всегда использовать 

безопасный метод подъёма;
- стоя лицом к степ-платформе, подниматься, работая ногами, но не 

спиной;
- держать степ-платформу близко к телу при её переносе.

2.3. Содержание  программы 

Содержание  образовательной  программы  основывается  на 
положениях  культурно-исторической  теории  Л.С.Выготского  и 
отечественной  научной  психолого-педагогической  школы  о 
закономерностях развития ребенка в дошкольном возрасте и обеспечивает 
в целом:

 сохранение и укрепление здоровья воспитанников; 
 развитие  позитивного  эмоционально-ценностного  отношения  к 

окружающей среде, практической и духовной деятельности человека; 
 развитие  потребности  в  реализации  собственных  творческих 

способностей. 

                      2.4. Комплексно - тематическое планирование.

Название основных шагов для разминки

Профессиональные термины
Марш – шаги на месте
Степ-тачь(приставной шаг) - на  1– шаг правой ногой в правую сторону;
    2– левую ногу приставить к правой ноге на носок (точка);
    3- шаг левой ногой в левую сторону;
    4- правую ногу приставить к левой ноге на носок (точка).
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Степ-лайв(два  приставных  шага) -  1-  шаг  правой  ногой  в  правую 
сторону;  2- левую ногу 
приставить к правой ноге;  3- шаг правой ногой в правую сторону;
4- левую ногу приставить к правой ноге на носок (точка); 5- шаг левой 
ногой в левую сторону; 6- правую ногу приставить к левой ноге;
 7- шаг левой ногой в левую сторону;
 8- правую ногу приставить к левой ноге на носок (точка).
Опен степ(открытый шаг) - И.П.- ноги врозь; 1-полуприсед; 2-выпрямляя 
ноги, слегка наклон туловища вправо, левую ногу ставить на носок;
3-полуприсед;
4- выпрямляя ноги, слегка наклон туловища влево, правую ногу на носок. 
Степ «кёрл»(захлест) - И.П.- ноги врозь.
1-полуприсед; 2-выпрямляя ноги слегка наклон вправо, левую ногу
согнуть в колене и  постараться ступнёй  коснуться ягодиц «захлёст»;
3-  разогнуть левую ногу поставить на пол, полуприсед;
4-выпрямляя ноги слегка наклон влево, правую ногу согнуть в колене и 
постараться ступнёй коснуться ягодиц «захлёст»; 1-разогнуть правую ногу 
поставить на пол, полуприсед; 2-3-4- то же.
Греб вайл(скрестный шаг) - 1- шаг правой ногой в правую сторону;   2- 
левую ногу
приставляя к правой ноге накрест назад;   3- шаг правой ногой в правую
сторону; 4- левую ногу приставить к правой ноге на носок (точка);
5- шаг левой ногой в левую сторону; 6- правую ногу приставляя к левой
ноге накрест назад; 7- шаг левой ногой в левую сторону;
8- правую ногу приставить к левой ноге на носок   (точка). 
Шаг  страдел  (ноги  врозь-врозь,  вместе-вместе) (шаги  делаются  по 
одной линии в сторону):
И.П.- ноги вместе. 1- шаг правой ногой в правую сторону;
2- шаг левой ногой в левую сторону;
 3- правой ногой вернуться в и.п.; 
4- левой ногой вернуться в и.п.
Кни ап(Петушок)- Ходьба на месте с высоким подниманием коленей;
1- поднять правое колено вверх, носок тянуть вниз;
  2 – опустить  ногу на пол; 3-4- то же поднимая вверх левое колено.
Мамба - И.П.- ноги вместе, левая нога стоит на месте.
 1-шаг правой ногой вперёд; 
2-шаг левой ногой на месте;
3-шаг правой ногой назад;
4- шаг левой ногой на месте.
То же с левой ногой.
Дабле  степ(ча-ча-ча)- два  приставных  шага  прыжками,  завершая 
скрёстным шагом;
1-  шаг  правой  ногой  в  правую сторону;   2-  левую ногу    приставить  к 
правой  ноге;    3-  шаг  правой  ногой  в  правую  сторону;  4-  левую  ногу 
приставляя  к  правой ноге  назад  накрест;   5-  шаг  левой   ногой  в  левую 
сторону;   6- правую ногу приставить к левой ноге;   7- шаг левой ногой в 
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левую сторону; 8- правую ногу приставляя к левой ноге назад накрест.
Рок-степ - два приставных шага прыжками, в конце мамба
1-  шаг  правой  ногой  в  правую сторону;   2-  левую ногу    приставить  к 
правой  ноге;   3-  шаг  правой  ногой  в  правую  сторону;  4-  левую  ногу 
приставляя к правой ноге;
5- шаг левой ногой назад накрест;
6- шаг правой ногой на месте; 7- шаг левой ногой вперёд;   8- шаг правой 
ногой на месте.

Название основных шагов в основной части
 
Все шаги выполняются по диагонали.

Основные шаги на степах
Базовый шаг.   И.П.- о.с.
1.встать на  степ правой ногой; 
2- приставить к ней левую. 
3-опустите правую ногу на пол; 
4- левую ногу.
 То же   с левой ноги. 
V- степ (ви – степ) шаги врозь-врозь, вместе-вместе.
    И.П. – о.с. 
 1-поставить правую ногу, на правый край степа;
 2-встать на степ левой ногой, на левый край степа;
 3-опустить со степа правую ногу в и.п.;
 4-опустить со степа левую ногу в и.п.
А – степ.
Шаги вместе-вместе, врозь-врозь.
И.П.- ноги врозь.
1-поставить правую ногу, на степ;
2-встать на степ левой ногой, ноги вместе;
3-опустить со степа правую ногу в и.п.;
 4-опустить со степа левую ногу в и.п.
Касание.
И.П. – о.с.
 1- встать на  степ правой  ногой, на левый край степа;
 2-левой ногой носком коснуться степа;
 3-на пол поставить левую ногу;
 4-опустить на пол правую ногу;
 5-встать на степ левой ногой, на правый край степа;
6-правой ногой носком коснуться степа;
 7- на пол поставить правую ногу;
 8-опустить на пол левую ногу.
Угол с касанием.
И.П.- о.с. Угол с касанием степа.
 1- встать на  степ правой  ногой, на левый край степа;
 2- левой ногой носком коснуться степа;
3- с боку от степа на пол поставить левую ногу;
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 4-опустить на пол правую ногу на носок (точка);
 5-встать на степ правой ногой;
 6-левой ногой носком коснуться степа;
 7-на пол поставить  левую ногу, в и.п.
 8-опустить на пол правую ногу, в и.п.
То же начинать с левой ноги, на правый край степа.
Захлёст.
 И.П.- о.с.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2-левую ногу согнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц 
«захлёст»;
 3-разогнуть  левую ногу  поставить  на  пол;  4-опустить  со  степа  правую 
ногу; 5-встать на степ левой ногой, на правый край степа;
 6-правую ногу согнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц 
«захлёст»;
7-разогнуть правую ногу поставить на пол;
8-опустить со степа левую ногу.
Угол с захлёстом
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2-левую ногу согнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц 
«захлёст»;
3- с боку от степа на пол поставить левую ногу;
 4- правую ногу согнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц 
«захлёст»;
 5-встать на степ правой ногой;
 6- левую ногу согнуть в колене и постараться ступнёй коснуться ягодиц 
«захлёст;
7-на пол поставить   левую ногу, в и.п. 8-опустить на пол правую ногу, в 
и.п.
То же начинать с левой ноги, на правый край степа.
Колено вверх
И.П. – о.с.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2-левую ногу согнуть в колене и поднять вперёд-вверх;
3-разогнуть левую ногу и поставить  на пол;
4-опустить на пол правую ногу;
 5-встать на степ левой ногой, на правый край степа;
 6-правую ногу согнуть в колене и поднять вперёд-вверх;
7-разогнуть правую ногу и поставить на пол;
8-опустить на пол правую ногу
Подскок
И.П.- о.с.  Угол с подниманием колена вверх и подскок
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
 2-левую ногу согнуть в колене и поднять вперёд-вверх, подскок;
3-разогнуть левую ногу и поставить  на пол с боку от степа;
4- правую ногу согнуть в колене и поднять вперёд-вверх, подскок; 5-встать 
на степ правой ногой, на правый край степа;
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 6- левую ногу согнуть в колене и поднять вперёд-вверх, подскок;
 7-разогнуть левую ногу и поставить на пол, в и.п.;
8-опустить на пол правую ногу, в и.п.
То же начинать с левой ноги, на правый край степ.
Мах ногой назад.
И.П.- о.с.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2-мах левой ногой назад, руки поднять вверх, прогнуться назад;
3-на пол поставить левую ногу;
4-опустить на пол правую ногу;
 5-встать на степ левой ногой, на правый край степа;
6-мах правой ногой назад, руки поднять вверх, прогнуться назад;
7-на пол поставить правую ногу;
8-опустить на пол левую ногу.
Кик. Мах ноги вперёд.
И.П.- то же.
1- встать на степ правой ногой, на левый край степа;
2-левой ногой «кик» мах вперёд;
3-на пол поставить левую ногу;
4-опустить на пол правую ногу;
5-встать на степ левой ногой, на правый край степа;
6-правой ногой «кик» мах вперёд;
7- на пол поставить правую ногу;
8-опустить на пол левую ногу.
 «Мамба». 
И.П. – о.с. Левая нога стоит на месте.
1-шаг правой ногой вперёд на степ; 
2-шаг левой ногой на месте;
3-шаг правой ногой назад спуститься  со степа;
4- шаг левой ногой на месте.
  Затем, то же, только правая нога стоит на месте, движения левой ногой.
Выпад назад.
И.П.- стоя на степе, руки вниз.
1-опустить на пол назад правую ногу, на всю ступню, руки согнуть в 
локтях вверх;  2-вернуться в и.п.;
3-4- то же опуская левую ногу.
Выпад в сторону.
И.П.- стоя на степе, руки вниз.
 1- выпад правой ногой в правую сторону, встать на пол, руки в стороны; 
2- вернуться в и.п.;
3- выпад левой ногой в левую сторону, встать на пол, руки в стороны;  4- 
вернуться в и.п.
Выпад вперёд.
И.П.- стоя на степе, руки согнуты в локтях перед грудью.
1- опустить на пол вперёд правую ногу сделать выпад, руки в стороны;
2-вернуться в и.п.;
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3-4-то же опуская левую ногу.

Сентябрь – 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. 
Вводная часть. 
1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить 
темп движения, соответственно настроиться). 
2. Ходьба на степе. 
Основная часть.
1. Степ-тачь.
2. Степ-лайв.
 3. Опен степ.
4. Степ «керл».
5.Базовый шаг.
6.V- степ.
7.Касание.
Заключительная часть.
1. 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! 
2. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку, расслабление и дыхание. 
 “Дерево”
Исходное положение – сидя на корточках. Спрятать голову в колени, 
обхватить их руками. Представьте, что вы - семечко, которое постепенно 
прорастает и превращается в дерево. Медленно поднимитесь на ноги, 
затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите тело и 
вытянитесь. Подул ветер – вы раскачиваетесь, как дерево.
"Ленивая кошечка"
Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. 
Почувствовать, как тянется тело. Затем резко опустить руки вниз, 
произнося звук “а”.

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. 
Вводная часть. 
1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить 
темп движения, соответственно настроиться). 
2. Ходьба на степе. 
3. Приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, 
бодро работая руками, затем левой ногой.
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4. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 
Основная часть.
1. Базовый шаг. 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. 
Заключительная часть.
1. 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! 
2. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку, расслабление и дыхание. 
 “Дерево”
Исходное положение – сидя на корточках. Спрятать голову в колени, 
обхватить их руками. Представьте, что вы - семечко, которое постепенно 
прорастает и превращается в дерево. Медленно поднимитесь на ноги, 
затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите тело и 
вытянитесь. Подул ветер – вы раскачиваетесь, как дерево.
"Ленивая кошечка"
Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. 
Почувствовать, как тянется тело. Затем резко опустить руки вниз, 
произнося звук “а”.

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.
 Вводная 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. 
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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. 
Заключительная часть.
1. 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»). 
2.После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку,расслабление и дыхание.
“Тряпичная кукла и солдат”
Исходное положение – стоя. Полностью выпрямитесь и вытянитесь в 
струнку как солдат. Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не 
двигайтесь. Теперь наклонитесь вперед и расставьте руки, чтобы они 
болтались как тряпки. Станьте такими же мягкими и подвижными, как 
тряпичная кукла. Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши кости 
становятся мягкими, а суставы очень подвижными. Теперь снова покажите 
солдата, вытянутого в струнку и абсолютно прямого и негнущегося, как 
будто вырезанного из дерева. Дети попеременно бывают то солдатом, то 
куклой, до тех пор, пока вы не почувствуете, что они уже вполне 
расслабились.

Ежик
Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым 
поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением 
мышц всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея 
напрягается). Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы.

Декабрь – Комплекс № 3.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 
ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов.
Вводная 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.
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 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.
Заключительная часть.
1. 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).

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

«СНЕГ ИДЕТ»
Налетели вдруг метели,                       дети стоят возле степов 
Закружили и запели,                            закружились вокруг себя,
И снежинки захотели                           кружась все медленнее и медленнее,
Землю всю собой закрыть.                  садятся на корточки, накрыв голову,
Ветры буйные гуляют,                         поднимаются, сильно машут руками,
Снега много наметает,
Даже птицы не летают,                       опускают руки, склоняют голову 
Потому что снег идет.
Он кружится  и ложится,                    медленно опускаются и ложатся
Скоро будет Новый год.                      на спину, закрывают глаза,
                                                               дыхание спокойное.

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.
 Вводная 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 
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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). 
Заключительная часть. 
1. 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
2. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку, расслабление и дыхание.
“Снеговик”
Представьте, что каждый из вас только что слепленный снеговик. Тело 
твердое, как замерзший снег. Пришла весна, пригрело солнце, и снеговик 
начал таять. Сначала “тает” и повисает голова, затем опускаются плечи, 
расслабляются руки и т. д. В конце упражнения ребенок мягко падает на 
пол и изображает лужицу воды. Необходимо расслабиться. Пригрело 
солнышко, вода в лужице стала испаряться и превратилась в легкое 
облачко. Дует ветер и гонит облачко по небу.

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. 
Вводная 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
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. 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, 
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руки на поясе (5 – 6 раз). (№ 1,2,3,4 повторить 2 раза). 
. 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). 
Заключительная часть.
1. 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. 
2.  После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку, расслабление и дыхание.
"Бубенчик"
Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание 
колыбельной “Пушистые облачка”. “Пробуждение” происходит под 
звучание бубенчика.

Март – Комплекс № 6.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 
ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. Вводная 
часть. 
1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 
2. 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). 
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7. Прыжки на степ и со степа чередуются с ходьбой.
Заключительная часть.
 1. 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.
 2. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку, расслабление и дыхание.
"Летний денек"
Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит 
релаксация под звучание спокойной музыки: 

 Я на солнышке лежу, 
 Но на солнце не гляжу. 

 Глазки закрываем, глазки отдыхают. 
 Солнце гладит наши лица, 

 Пусть нам сон хороший снится. 
 Вдруг мы слышим: бом-бом-бом! 

 Прогуляться вышел гром. 
 Гремит гром, как барабан.

Апрель – Комплекс № 7.
В хорошо проветренном зале степы расположены в хаотичном порядке. 
Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади 
степов. 
Вводная 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. 
Заключительная часть.
1. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, тому 
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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! 
2. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку, расслабление и дыхание.
"Замедленное движение"
Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно 
кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно 
сидят некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку:   
Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать. 
 Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать. 
 Есть у нас игра такая – очень легкая, простая. 
 Замедляется движенье, исчезает напряженье. 
 И становится понятно – расслабление приятно!

Май– Комплекс № 8.
В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 
ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 
Вводная 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. 
Заключительная часть.
1. 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»). 
2. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 
растяжку, расслабление и дыхание.
“Дерево”
Исходное положение – сидя на корточках. Спрятать голову в колени, 
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обхватить их руками. Представьте, что вы - семечко, которое постепенно 
прорастает и превращается в дерево. Медленно поднимитесь на ноги, 
затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите тело и 
вытянитесь. Подул ветер – вы раскачиваетесь, как дерево.
"Ленивая кошечка"
Поднять  руки  вверх,  затем  вытянуть  вперед,  потянуться,  как  кошечка. 
Почувствовать,  как  тянется  тело.  Затем  резко  опустить  руки  вниз, 
произнося звук “а”.

  
2.5. Основные требования к уровню подготовки детей

по степ-аэробики

Знания, представления и умения детей к концу 1 года обучения:

Знания Представления Умения
О структуре 
человеческого тела, о 
мышцах и суставах. 
Элементы степ-
аэробики.

О том, какие движения 
разогревают ту или 
иную мышцу

Определять 
возможности своего 
тела, выполнять марш-
шаги на месте

Упражнения для 
разминки.

О результате движений Владеть своим телом, 
правильно выполнять 
ходьбу с высоким 
подниманием колен, 
скрестный шаг и др.

О степ-аэробике Положения и движения 
ног степ-аэробики.

- подготовка к началу 
движения; 
- простейшие шаги

О степ-платформе О степ-аэробики как 
виде сценического 
искусства.

- шаги на степ-
платформе

Упражнения на 
развитие координации 
тела

Правильно держать 
осанку

О терминах степ-
аэробики

Об определенном шаге, 
движении

Согласовывать 
движения с терминами

Знания, представления и умения детей к концу 2 года обучения:

Знать Иметь представление Уметь
Положения и движения 
ног на степ-аэробики 

О аэробике, степ-
аэробике 

Правильно переводить 
ноги из одного 
положения в другое.

Согласованные 
положения и движения 
ног и рук при 

О степ-аэробике с 
предметом (степ-
платформа).

Правильно выполнять 
все элементы степ-
аэробики на степ-
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разнообразии «шагов» 
на степ-платформе

платформе

Правильное положение 
тела (осанка) при 
выполнении движений

О теле в движении Исполнять движения и 
держать осанку

Движения степ-аэробики 
в музыкальном 
сопровождении.

Об истории аэробики, 
степ-аэробики

Уметь выполнять 
«шаги» степ-аэробики  
под ритмичную мелодию

Комплексы степ-
аэробики

О различных  
комплексах степ-
аэробики

Безошибочно исполнять 
поставленные  
комплексы степ-
аэробики под музыку

               III. Организационный раздел

3.1 Определение уровня освоения воспитанниками 
образовательной программы

Критерии показателей
Высокий уровень – 3 балла 

Высокий  уровень:  Ребенок  знает  и  называет  основные  «шаги»  на 
степах,  умеет  выполнять  знакомые  движения  на  степ-платформе, 
правильно выполняет движения степ-аэробики. Правильно согласовывает 
музыку, темп, ритм с движением. Умеет сочинять несложные движения. 
Средний уровень – 2 балла
 Средний  уровень:  Ребенок  определяет  «шаги»  на  степах,  но 
допускает  ошибки  при  определении  названия  «шагов»,  выполняет 
несложные  движения  при  участии  взрослого.  С  небольшой  помощью 
взрослого определяет название «шага». 
Низкий уровень — 1 балл 

Низкий  уровень:  Ребенок  допускает  ошибки  при  выполнении 
движений на степ-платформах, не согласовывает движения с музыкой. Не 
выполняет самостоятельно движения, не умеет перестраиваться в другие 
положения, не выполняет правильно упражнения с предметами.

3.2. Материально-технические (пространственные) условия 
организации физической культуры

1. Музыкальный зал 
2. Мячи малого размера 
3. Гантели
4. Степ – платформы
5. Ноутбук 
6. Музыкальный центр 
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7. Проектор
8. Экран

3.3. Работа с родителями

Мероприятия Дата Ответственный
Анкетирование с целью 
выявления уровня 
осведомления 
родителей о секции 
«Волшебные 
ступеньки»

сентябрь воспитатели групп

Родительские собрания 
по ознакомлению 
родителей с 
работой секции 
«Волшебные 
ступеньки»  (задачи, 
форма и одежда)

октябрь воспитатели групп

Распространение 
информационных 
материалов  в  уголках 
для родителей в рубрике 
«О  здоровье  всерьез»: 
памятки, буклеты.

в течение года старший  воспитатель, 
воспитатели

Оказание 
информационной 
поддержки родителям и 
заинтересованность  в 
проявлении  таланта 
детей:  родительские 
собрания,  семинары, 
творческие гостиные.

в течение года Старший воспитатель
воспитатели

Участие  в  совместных 
праздниках, спортивных 
мероприятиях, 
конкурсах

в течение года Старший воспитатель
воспитатели

Привлечение родителей 
к изготовлению 
атрибутов к спортивным 
мероприятиям

в течение года воспитатели

Показательные 
выступления секции 
«Волшебные 
ступеньки»

май музыкальный 
руководитель
старший воспитатель
воспитатели
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