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Глава 1. Целевой раздел. 

 

1.1 Пояснительная записка 

Детский сад – первая ступень общей системы образования, главной 

целью которой является разностороннее развитие ребенка. Одна из задач 

дошкольного образования на современном этапе создание максимально 

благоприятных условий для укрепления здоровья гармоничного физического 

развития ребенка. 

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. 

Для разработки программы по дополнительному образованию 

физкультурно – оздоровительной направленности «Степ - аэробика» послужила 

заинтересованность родителей при показе упражнений степ – аэробики на 

родительском собрании. Данная программа была составлена на основе 

программ и технологий: «Степ-аэробика для дошкольников» И. Кузиной, «Са-

Фи-Дансе»: (Танцевально – игровая гимнастика для детей) Фирилева Ж. Е, 

Сайкина  Е. Г, «Детский фитнес» Сулим Е.В, Рабочая программа разработана с 

учетом методических рекомендаций по физическому воспитанию 

дошкольников. Программа развития и воспитания детей в детском саду «От 

рождения до школы» / Веракса Н.  Е.  Комарова Т. С.  Васильева М.А. и др., 

изд. «Мозайка-Синтез», Москва 2010г. Федеральные государственные 

образовательные стандарты к структуре основной общеобразовательной 



программы дошкольного образования Приказ от 17 октября 2013г. N 1155, 

СанПиН 2.4.1.3049-13  «Санитарно-эпидемиологические требования  к  

устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных 

организациях. В данной рабочей  программе представлены занятия, 

разработанные на основе следующих положений: 

Физкультурно – оздоровительное направление является частью всей 

воспитательно-образовательной работы в ДОУ и взаимосвязана со всеми ее 

направлениями. Особенно, важное, значение для воспитания и развития 

ребенка имеет связь занятий физической культуры с игрой. Такая 

разносторонняя связь повышает интерес детей к занятиям физической культуры 

и к игре. Для развития физической культуры необходимо создавать 

развивающую среду, постепенно вовлекая в этот процесс детей,  вызывая  у  

них радость, удовольствие, от материала в физкультурных уголках. Большое 

значение имеет удачный подбор материалов для занятий, удобное и 

рациональное размещение, доброжелательное отношение педагога к каждому 

ребенку; эмоционально – положительная атмосфера занятий. 

Что такое аэробика. 

Аэробика – это система физических упражнений, энергообеспечение 

которых осуществляется за счёт использования кислорода. К видам 

двигательной активности, стимулирующим повышение потребления кислорода 

во время занятий, относятся различные циклические движения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью достаточно длительное время.  

Слово "аэробика" впервые предложил известный американский врач 

Кеннет Купер в конце 60-х годов прошлого века. Вод его руководством 

проводилась исследовательская работа для военно-воздушных сил США по 

аэробной тренировке. Основы этой тренировки, ориентированные на широкий 

круг читателей, были изложены в книге "Аэробика", изданной в 1963 году.  

Термин "аэробный" заимствован из физиологии, он используется при 

определении химических и энергетических процессов, обеспечивающих работу 

мышц. Известно, что обмен веществ представляет собой сложную систему 

сочетаются с процессами синтеза (восстановления) богатых энергией веществ. 



Эти процессы могут идти только в присутствии кислорода, то есть в аэробных 

условиях. Углекислый газ и вода являются основными продуктами распада при 

аэробном способе выработки энергии и легко удаляются из организма при 

помощи дыхания и пота.  

В широком смысле к аэробике относятся: ходьба, бег, плавание, катание 

на коньках, лыжах, велосипеде, и другие виды двигательной активности. 

Выполнение общеразвивающих и танцевальных упражнений, объединенных в 

непрерывно выполняемый комплекс, также стимулирует работу сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. Это и дало основание использовать термин 

"аэробика" для разнообразных программ, выполняемых под музыкальное 

сопровождение и имеющих танцевальную направленность. Это направление 

оздоровительных занятий получило огромную популярность во всем мире.  

В последнее время возрастает роль физических упражнений в укреплении 

здоровья, профилактике различных заболеваний, организации досуга, 

продлении жизни и творческой активности. В этой связи появляются новые 

виды оздоровительных занятий, которые пользуются популярностью среди 

детей. 

1.2. Актуальность 

В настоящее время проблема оздоровления 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 любимым делом.  

Забота о здоровье ребенка, взрослого человека стала занимать во всем 

мире приоритетные позиции, поскольку любой стране нужны личности 

творческие, гармонично развитые, активные и здоровые. 

Сегодня важно нам, взрослым, формировать и поддерживать интерес к 

оздоровлению, как самих себя, так и  своих детей. Воспитание уважительного 

отношения к своему здоровью необходимо начинать с детства. По мнению 

специалистов – медиков, 75 % всех болезней человека заложено в детские годы. 

Здоровый и развитый ребенок обладает хорошей сопротивляемостью организма 



к вредным факторам среды и устойчивостью к утомлению, социально 

физиологически адаптирован. 

В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка, 

происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные 

движения, осанка, а так же необходимые навыки и привычки, приобретаются 

базовые физические качества, вырабатываются черты характера, без которых 

невозможен здоровый образ жизни. Сохранение и укрепление здоровья 

дошкольников – одна из актуальных проблем нашего времени. Однако 

состояние здоровья детей сегодня далеко не соответствует ни потребностям, ни 

потенциальным возможностям современного общества. Заболеваемость детей, 

посещающих детские сады, продолжает оставаться высокой. 

 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.  

Аэробика это система физических упражнений, энергообеспечение 

которых осуществляется за счет использования кислорода. Опыт работы с 



детьми дошкольного возраста показывает, что все формы оздоровительно 

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, 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 по.лучать тра.вмы дети. 

Особенности состо.ит том, что те.мп движени.й и интенс.ивность 

вы.полнения у.пражнений з.адается рит.мом музыка.льного сопро.вождения. 

У.мелое и выр.азительное в.ыполнение движений по.д музыку пр.иносит ребе.нку 

удовлет.ворение, р.адость. Муз.ыка,  хоро.шо подобра.нная к дви.жениям, 

по.могает закреп.ить мышечное чу.вство, а с.луховым ан.ализаторам з.апоминать 

д.вижения в с.вязи со звуч.анием музы.кальных отр.ывков. Все это посте.пенно 

восп.итывает муз.ыкальную п.амять, закрепляет пр.ивычку дви.гаться рит.мично, 

крас.иво. Овладе.вая новыми, все бо.лее сложны.ми музыкал.ьными движе.ниями 

дети стре.мятся сораз.мерить их во вре.мени и простр.анстве, по.дчинять 

рит.мическому р.исунку, требо.ваниям пласт.ики и внеш.ней выразительности. 

Детям от пр.ироды свойст.венно выра.жать себя в д.вижении: бе.гать, 

прыг.ать, разма.хивать рук.ами. И чаще все.го, ребено.к только н.а занятии по 

ф.изической ку.льтуре может дать волю, энер.гии, заложенной в нем. Но это.го, 

конечно, не дост.аточно для то.го, чтобы дет.и вдоволь мо.гли  подви.гаться. Вот 

поче.му в наше вре.мя стали т.ак популяр.ны занятия аэроб.икой, в част.ности  

сте.п - аэроби.кой. На за.нятиях дет.и учатся не только крас.иво двигат.ься, 

преодо.левая труд.ности образо.вательного про.цесса, но и р.азвиваться ду.ховно, 

эмо.ционально, ф.изически, интеллектуально, пр.иобретают н.авыки грациозных 

д.вижений, уч.аствуют в концертных в.ыступления.х, учатся а.ккуратности, 

це.леустремле.нности. 

 

 



 

Цель: укрепление з.доровья дете.й, повышен.ие сопроти.вляемости 

ор.ганизма. 

Задачи:  

1. Развить все з.венья опор.но-двигате.льного аппарата, формировать 

пр.авильную ос.анку.  

2. Развивать м.ышечную си.лу, гибкост.ь, выносли.вость, и 

коор.динацию  

3. Развить чу.вства ритм.а, музыкального слуха, п.амяти, внимания, 

умения сог.ласовывать д.вижения с муз.ыкой.  

4. Развивать т.ворческие с.пособности.  

5. Предупреждать развит.ие плоскосто.пия - укре.плять мышцы стопы и 

го.лени.  

6. Воспитывать с.мелость, добро.желательност.ь, выдержку. 

 

1.3. Новизна  

Новизна да.нной прогр.аммы заключ.ается в то.м, что нар.яду с 

трад.иционными фор.мами упраж.нений, про.водятся специальные упражнения 

по сте.п – аэроби.ке, а также логоритмические упражнени.я. Оптимал.ьное 

сочетание которых в хо.де занятий поз.воляет реш.ать не только зад.ачи по 

физ.ическому вос.питанию но и  развивать коор.динацию  д.вижений и реч.ь. 

У детей, за.нимающихся оздоровите.льной аэроб.икой, повышаются  

адаптив.ные возмож.ности организма бла.годаря регу.лярной напр.авленной 

д.вигательно.й активност.и, положите.льным эмоц.иям. Музыкальное 

со.провождение - стимул научиться танце.вать, сфор.мировать красивую фигуру, 

быт.ь здоровым и бо.дрым. 

Степ аэроб.ика популяр.на во всем м.ире. Этот в.ид спорта из.вестен более 

10 лет, хот.я в России о не.м узнали совсе.м недавно. «Step» в перево.де с 

английс.кого языка бу.квально означает «.шаг». Он в к.ачестве аэроб.ики был 

изобрете.н в США известным  ф.итнес инструктором Джинной  Миллер. Сте.п 

аэробика это р.итмичные движения в.верх и вниз по с.пециальной степ 



платформе. Сте.п аэробика ис.пользуется д.ля профилактики з.аболеваний 

Которые вызваны ги.подинамией, т.е. не.достатком д.вижений. 

Она развив.ает подвиж.ность в суст.авах. Форм.ирует свод сто.пы. 

Тренирует р.авновесие и поз.воляет сжигать бо.льшое количест.во калорий. 

З.анятия усложн.яется и, нес.мотря на в.нешнюю простоту, у.пражнения могут 

быть вес.ьма непрост.ыми для выполнения. 

Степ аэроб.ика уникал.ьна в свое.м роде: особ.ых приспособлений не н.адо, 

достаточ.но шаговой скамейки и мяча. Мяч по.дойдет любо.й от теннисного, до 

футбо.льного. Сте.п аэробико.й можно за.ниматься в  р.азличных в.ариантах. В 

фор.ме утреней г.имнастики, что усиливает ее оз.доровитель.ный и 

эмоц.иональный эффе.кт.  В пок.азательных в.ыступления.х на празд.никах. Как 

сте.п развлече.ние.  

 

1.4 Возрастные и индивидуальные особенности детей 5 – 7 лет  

Возраст 5-7 лет н.азывают часто «.периодом пер.вого вытяже.ния», когд.а за  

год ребе.нок может в.ырасти на 7-10 с.м. Но все-т.аки эти показате.ли у детей  

п.ятого год ж.изни чуть н.иже, чем у воспитанников ст.аршей и 

подготовительной к ш.коле групп.ы. По средним данн.ым рост ребе.нка пяти лет  

соста.вляет  око.ло  106,0-107,0  с.м,  а  масс.а  тела  -  17,0-18,0  к.г.   

На  протяжении  шесто.го  года  ж.изни  сред.няя  прибавка  масс.ы  тела  в  

мес.яц  - 200,0 г, а рост.а - 0,5 см. К.аждый возр.астной этап хара.ктерен, кро.ме 

того, р.азной инте.нсивностью рост.а отдельных ч.астей  тела. В тече.ние  

шесто.го года, напр.имер, быстро у.величиваютс.я длина конечносте.й, ширина 

т.аза и  плеч у дете.й обоего по.ла.  

Вместе с те.м имеются инди.видуальные р.азличия  в этих пок.азателях, а 

т.акже различ.ия их у мальчиков и де.вочек. Напр.имер,  окружность  гру.дной  

клет.ки  у  девоче.к  увеличивается  и.нтенсивнее,  че.м  у  мальчиков.   

А.нтропометр.ические пр.изнаки (масс.а тела, рост, окру.жность  грудной  к.летки,  

шир.ина таза, д.лина туловища и конечносте.й) в разной  степени  

вз.аимосвязан.ы,  и  это  в.лияет  на  физическу.ю  подгото.вленность  дете.й.  



Позвоночный сто.лб ребенка п.яти-семи лет чу.вствителен к 

дефор.мирующим воз.действиям. Скелетная  мускулатур.а  характер.изуется  

слабым раз.витием сухо.жилий, фас.ций, связок. При изл.ишней массе те.ла, а  

также при неблагоприятных условиях, н.апример при ч.астом подн.ятии 

ребенком т.яжестей, н.арушается ос.анка, появляется вз.дутый или от.вислый  

живот, раз.вивается п.лоскостопие, у мальчиков образуетс.я грыжа. 

В развитии м.ышц выделя.ют несколь.ко «узловых» этапов. О.дин из них - 

это возраст шесть лет. К шест.и годам у ребенка хорош  развиты кру.пные 

мышцы туловища и ко.нечностей, но по-прежнему с.лабы мелкие м.ышцы, 

особенно к.истей рук. Поэто.му дети от.носительно легко ус.ваивают за.дания на 

ходьбу, бе.г, прыжки, но з.атрудняются в вы.полнении у.пражнений, требу.ющих 

работ.ы мелких м.ышц. 

Основой проявлен.ия двигате.льной деяте.льности яв.ляется раз.витие 

устойчивого равновесия. С возрасто.м ребенка по.казатели со.хранения 

усто.йчивого равновес.ия улучшаютс.я. При выполне.нии  упраж.нений на 

р.авновесие де.вочки имеют не.которое пре.имущество пере.д мальчика.ми. 

Старший дошкольни.к  способе.н дифференцировать с.вои мышечн.ые 

усилия. Поэтому н.а занятиях физической  культурой о.н может вы.полнять 

упр.ажнения с р.азличной амплитудой. Т.ак же инте.нсивно фор.мируется и 

сердечн.ая деятель.ность, но про.цесс этот не з.авершается д.аже у подрост.ков.  В  

пер.вые годы ж.изни ребенка пу.льс его неусто.йчив и не все.гда ритмичен. 

Сре.дняя частот.а его к  шести-семи го.дам состав.ляет 92 - 95 у.даров в минуту. 

Ж.изненная е.мкость  легких  у  ребе.нка  пяти-.шести лет в среднем  - 1100—

1200 с.м3, но она зависит и от других факторов (длины тел.а, типа ды.хания и 

др.). 

К семи годам у дете.й ярко выр.ажен грудно.й тип дыхания. Ч.исло 

дыхан.ий в минуту - в сре.днем 25. У многих потреб.ность в двиг.ательной 

а.ктивности настолько ве.лика, что вр.ачи и физио.логи называют перио.д от пяти 

до се.ми  лет  «возр.астом  дви.гательной  р.асточительности»  

Использование степ – пл.атформ – это но.вое направ.ление 

оздоровите.льной работы. 



Эффективность з.анятий на сте.пах подтвер.ждено опытом  

корре.кционных ме.дицинских це.нтров Евро.пы. Степ – платформа является 

многофун.кциональны.м оборудов.анием, обес.печивающим ре.шение обще 

р.азвивающих и проф.илактическ.их задач. В соответст.вии с вышеизложенным,  

мы, разработ.али программу работы  физкультурно - оздоровительного кружка. 

Разработана обоснов.анная эффе.ктивная мето.дика работы с 

до.школьникам.и на степ –  доске для развит.ия чувства  ритма, 

коор.динационны.х способносте.й, физичес.ких качест.в.  

 

Возраст детей и срок реализации программы. 

Курс прогр.аммы «Степ – аэроб.ика» рассч.итан на 1 го.д при прове.дении 

занят.ий по 1 р. в неделю (об.щий объём – 36 з.анятий в го.д). 

Программа р.ассчитана н.а детей ст.аршего дош.кольного возр.аста. 

В соответст.вии с ФГОС Про.грамма  оп.ирается на научные принципы 

ее построе.ния, что уч.итывается пр.и организа.ции образо.вательного про.цесса: 

  принцип развивающего образования, целью которо.го являетс.я 

развитие ребе.нка. Развивающий х.арактер обр.азования ре.ализуется через 

де.ятельность каждо.го ребенка в зо.не его бли.жайшего раз.вития; 

 сочетание принципа научной обоснованности и практической 

применимости. Содержание про.граммы соот.ветствует ос.новным поло.жениям 

возр.астной пси.хологии и до.школьной пе.дагогики; 

 соответствие  кр.итериям по.лноты, необ.ходимости и дост.аточности, 

то ест.ь позволят.ь решать пост.авленные це.ли и задач.и только н.а необходи.мом 

и дост.аточном матер.иале, макс.имально пр.иближаться к р.азумному 

«.минимуму»; 

 единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач 

процесса образования дете.й дошкольно.го возраст.а, в процессе ре.ализации 

котор.ых формиру.ются такие з.нания, уме.ния и навы.ки, которые и.меют 

непосре.дственное от.ношение к р.азвитию дете.й дошкольно.го возраст.а; 

 принцип интеграции образовате.льных областе.й (физичес.кая культур.а, 

здоровье, безо.пасность, со.циализация, тру.д, познание, ко.ммуникация, чте.ние 



художест.венной литер.атуры, худо.жественное т.ворчество, муз.ыка) в 

соответствии с возр.астными воз.можностями и особе.нностями вос.питанников, 

с.пецификой и воз.можностями обр.азовательн.ых областе.й; 

 принципы гуманизации, дифферен.циации и и.ндивидуализ.ации, 

непрер.ывности и с.истемности обр.азования. 

Отражение пр.инципа гуманизации в образов.ательной про.грамме 

озн.ачает: 

— признание у.никальност.и и неповтор.имости лич.ности каждо.го ребенка; 

— признание нео.граниченны.х возможносте.й развития л.ичного 

поте.нциала каж.дого ребен.ка; 

— уважение к л.ичности ребе.нка со сторо.ны всех уч.астников 

обр.азовательно.го процесс.а. 

 Дифференциация и индивидуализация воспитани.я и обучен.ия 

обеспеч.ивает разв.итие ребен.ка в соответст.вии с его с.клонностям.и, интерес.ами 

и возмо.жностями. Осу.ществляетс.я этот принцип учитывая и.ндивидуаль.ные 

особен.ности  раз.вития ребе.нка. 

 Принцип последовательности и систематичности. 

Последовательность пр.и обучении дете.й движения.м, подбор и сочет.ание 

нового м.атериала с по.вторением и з.акрепление.м усвоенно.го, распре.деление 

физ.ической на.грузки на детс.кий организ.м на протя.жении всего з.анятия. Пр.и 

подборе те.х или иных у.пражнений с.ледует не то.лько учиты.вать дости.гнутый 

дет.ьми уровен.ь двигател.ьных умени.й, но и пре.дусматриват.ь повышение 

требо.ваний к качест.венным пок.азателям д.вижений. Это необ.ходимо для то.го, 

чтобы посто.янно совер.шенствоват.ь движения, не з.адерживать хо.да развити.я 

двигател.ьных функц.ий. Каждое но.вое движен.ие следует пре.длагать пос.ле 

достаточ.но прочного ус.воения схо.дного с ни.м, но более просто.го. 

 Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей детей.  

 При организ.ации двигате.льной акти.вности дете.й следует 

уч.итывать их возр.астные особе.нности. Раз.витие двиг.ательной а.ктивности 

дете.й обязател.ьно требует и.ндивидуаль.ного поход.а. Педагог до.лжен 

ориент.ироваться н.а состояние з.доровья ка.ждого ребё.нка. В про.цессе 



выпо.лнения упр.ажнений необ.ходимо наб.людать за с.амочувствие.м детей, 

варьировать со.держание з.анятий в соот.ветствии с и.ндивидуаль.ными 

особе.нностями к.аждого ребё.нка. Очень в.ажно соблю.дать баланс: т.ак, более 

с.ложные упр.ажнения сле.дует чередо.вать с менее сложными.  

  Принцип оздоровительной направленности, обеспечивающий   

о.птимизацию  д.вигательно.й активност.и детей, у.крепление з.доровья, 

со.вершенство.вание физио.логических и пс.ихических фу.нкций орга.низма. 

 Принцип- развивающий эффект. Этот прин.цип требует соб.людения 

по.вторяемост.и и постепе.нности пед.агогически.х воздейст.вий (много.кратное 

вы.полнение н.агрузки ка.к в рамках о.дного занят.ия, так и с.истемы зан.ятий; 

посте.пенное нар.ащивание развивающе-тренирующих воз.действий – 

п.ланомерное у.величение и об.новление з.аданий в сторо.ну их усло.жнения, 

уве.личения объе.ма и интенс.ивности на.грузки по мере рост.а функцион.альных 

воз.можностей ор.ганизма). 

2. Материально – технические (пространственные) условия 

организации степ-тренировок 

1. Физкультурный з.ал 

2. Музыкальный з.ал 

3. Мячи малого р.азмера 

4. Гантели  

5. Степ – платфор.мы 

6. Муз.центр 

7. Лампа Чиже.вского (по-возможности; либо любо.й аппарат 

обезз.араживания, у.влажнения  и.ли ионизац.ии воздуха) 

8. Видео и аудио матери.ал 

9. Игровые атр.ибуты; «Живые игру.шки», стих.и, загадки 

 

Классификация аэробики. 

В связи со с.пецифичным.и целями и з.адачами, ре.шаемыми в р.азных 

напр.авлениях со.временной аэроб.ики танцев.альной напр.авленности, мо.жно 

использо.вать следу.ющую класс.ификацию аэроб.ики:  



- оздоровите.льная  

- прикладн.ая  

- спортивн.ая  

 Оздоровительная аэробика - одно из н.аправлений м.ассовой 

физ.ической ку.льтуры с ре.гулируемой н.агрузкой. Х.арактерной черто.й 

оздоровите.льной аэроб.ики являетс.я наличие аэроб.ной части з.анятия, на 

прот.яжении которо.й поддержи.вается на о.пределенно.м уровне р.абота 

кардиореспираторной системы.  

 Спортивная аэробика - это вид с.порта, в которо.м спортсме.ны 

выполня.ют непреры.вный и высоко инте.нсивный комплекс у.пражнений, 

в.ключающий сочет.ания ацикл.ических дв.ижений со с.ложной коор.динацией, а 

т.акже различ.ные по сло.жности эле.менты разн.ых структур.ных групп и 

вз.аимодейств.ия между п.артнерами (.в программ.ах смешанн.ых пар, трое.к и 

групп). Ос.нову хорео.графии в эт.их упражне.ниях соста.вляют трад.иционные 

д.ля аэробик.и "базовые" аэроб.ные шаги и и.х разновид.ности.  

В каждом из су.ществующих н.аправлений с.портивной аэроб.ики 

провод.ятся чемпио.наты мира, м.атчевые встреч.и и другие в.иды соревно.ваний.  

Прикладная аэробика - получила о.пределенное р.аспростране.ние как 

до.полнительное сре.дство в по.дготовке с.портсменов дру.гих видов с.порта 

(аэробоксинг), а также в про.изводствен.ной гимнаст.ике, в лечеб.ной 

физкул.ьтуре (кардиофанк) и в разл.ичных рекре.ационных меро.приятиях (.шоу 

програ.ммы, групп.ы поддержк.и спортсме.нов, черлидинг). Все мно.гообразие 

со.временных н.аправлений б.азируется н.а основах, з.аимствован.ных из систе.м 

оздоровите.льных занят.ий. 

Классификация аэробики зависит от содержания программ:  

- программа без пре.дметов, пр.испособлен.ий; 

- программы с ис.пользование.м предмето.в и приспособ.лений (с 

ут.яжелителям.и, гантеля.ми, амортиз.аторами,  

 

 

 



Требования к размеру доски и правила её пользования. 

Степ-аэробика уникальна в своем ро.де. Вам не пр.идется приобрет.ать 

дорогосто.ящие трена.жеры. Дост.аточно само.го минимум.а, который  состо.ит из 

шаго.вой скамей.ки, котору.ю можно из.готовить с.воими рука.ми. 

Высота ска.мейки влияет н.а интенсив.ность трен.ировки. Че.м лучше 

по.дготовка, те.м выше мож.но поднимат.ься. Однако, ис.пользование в.ысокой 

ска.мьи, приве.дет к слиш.ком большо.й нагрузке н.а коленные суст.авы и нижн.ий 

пояснич.ный отдел. Поэто.му рекомен.дуемая высот.а ступени - не бо.лее 8 см. 

Также являетс.я решающим моме.нтом поста.новка ноги. На доске 

ш.ириной 25 с.м. и  длино.й 40 см. в.полне удоб.но размеща.ются ноги.  

Несколько прост.ых, но важ.ных правил. По.дъем на пл.атформу на.до 

осущест.влять за счет р.аботы ног, а не с.пины. Ступ.ню ставить н.а платформу 

по.лностью. С.пину всегд.а держать пр.ямо. Не де.лать резки.х движений, а т.акже 

движе.ний одной и то.й же ногой и.ли рукой бо.льше одной м.инуты. 

Шагать нуж.но вперед с п.ятки, наза.д с носка. Пр.и спуске с п.латформы 

п.ятки следует пр.ижимать на по.л. Старатьс.я не смотрет.ь на ногу, это н.арушит 

оса.нку и может по.влечь за собо.й травму. По.вреждения мо.гут быть с.ледствием 

с.лишком сил.ьного толч.ка ногой л.ибо неправ.ильного раз.мещения сто.пы. 

Чтобы это.го не произо.шло, для з.анятий степ-аэробикой необходим.а 

комфортн.ая обувь с хоро.шей амортиз.ацией и фи.ксацией го.леностопа.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Глава 2. Содержательная 

2.1.Структура занятий. 

Шаговая аэроб.ика проста, о.на не требует из.лишнего сосре.доточения и 

ко.нцентрации м.ыслей на пр.авильном ус.воении тех и.ли иных дв.ижений. Все, 

что в.ам нужно, - это у.меть краси.во ходить. То.лько не сто.ит думать, что о.на 

означает о.днообразное хо.ждение по с.портивному з.алу или собст.венной 

кварт.ире. Степ-.аэробика интересна и разнообр.азна.  

Не бойтесь ф.антазироват.ь! Степ-аэроб.ика - это тот в.ид спорта, в которо.м 

есть место в.ыдумке и т.ворчеству. Соч.иняйте сво.и собствен.ные танцев.альные 

ком.позиции, ве.дь поклонн.ики степа с.праведливо сч.итаются хоро.шими 

танцор.ами.  Глав.ное - не переусер.дствовать. З.аниматься не более ду.х  раз в 

неде.лю. Научит.ь детей быт.ь чуткими к о.щущениям в но.гах.  

Движения н.а степе до.вольно прост.ы, их легко в.ыучить. Базо.вые шаги 

обр.азуют множест.во комбина.ций. Легкие, р.итмичные д.вижения по.д музыку       

р.авноценны пробе.жке. Для дост.ижения эффе.кта продол.жительност.ь 

выполнен.ия этих упр.ажнений до.лжна соста.влять не ме.нее 20 -30 м.инут, этого 

вре.мени вполне х.ватает для то.го, чтобы по.лучить необ.ходимую физ.ическую 

на.грузку. 

Упражнения для степ – аэробик.и подбираютс.я преимущест.венно 

цикл.ического х.арактера (.в основном, это хо.дьба), выз.ывающие акт.ивную 

деяте.льность ор.ганов кровообр.ащения и д.ыхания, ус.иливающие об.менные 

про.цессы, прост.ые по свое.й двигател.ьной структуре и досту.пные детям.  

Комплекс у.пражнений состо.ит из подгото.вительной и ос.новной част.и. 

Подгото.вительная ч.асть обеспеч.ивает разо.гревание ор.ганизма, по.дготовку е.го 

к главно.й физическо.й нагрузке. Все у.пражнения ос.новной част.и выполняютс.я 

на степе в ле.гком танце.вальном рит.ме с небол.ьшой амплиту.дой. 

Заканч.ивается ко.мплекс аэроб.ики упражне.ниями на д.ыхание и р.асслабление, 

в.ыполняемым.и в медлен.ном темпе.  

Во время з.анятия степ-аэробикой следует посто.янно напом.инать детя.м 

об осанке и пр.авильном д.ыхании, по.ддерживать и.х положите.льные эмоц.ии. 



Один компле.кс степ-аэробики, как полно.го занятия, в.ыполняется дет.ьми 

в тече.ние трёх мес.яцев, некотор.ые упражне.ния по мере и.х усвоения мо.гут 

видоиз.меняться, ус.ложняться. 

Каждый комплекс занятий должен состоять из трёх частей: 

- подготов.ительная ч.асть (разм.инка)- 5-7 м.инут; 

- основная ч.асть – 15-.20 минут; 

- заключите.льная част.ь – 4-6 ми.нут. 

Цель разми.нки - подгото.вить опорно-.двигательн.ый аппарат и все 

с.истемы орг.анизма к пре.дстоящей р.аботе. 

 Для дости.жения этой цели необ.ходимо пов.ысить темпер.атуру тела и 

с.корость мет.аболически.х процессо.в в организ.ме. Критер.ием эффект.ивности 

раз.минки являетс.я появление пер.вых капель пот.а. Соответст.венно, 

про.должительност.ь разминки бу.дет зависет.ь от темпер.атуры окру.жающей 

среды и составл.ять от 3 - 5 м.инут. 

Средством ре.шения этой з.адачи являетс.я выполнен.ие 

низкоам.плитудных, изо.лированных д.вижений, про.изводимые в ме.дленном 

те.мпе, по пр.инципу "свер.ху вниз": н.аклоны голо.вы "в стороны, в.перед, 

кру.говые движе.ния в плече.вом суставе, д.вижения таз.а вперед-н.азад, подъе.мы 

пятки и т..д. Во врем.я разминки до.лжна проис.ходить фикс.ация: прав.ильного 

по.ложения кор.пуса и пост.ановки ног. 

После разм.инки следует аэробная часть, которая состо.ит из базо.вых и 

просте.йших основ.ных "шагов" сте.п - аэроби.ки. Во время аэроб.ного части 

про.исходит разуч.ивание "ша.гов", связо.к, блоков и ко.мбинаций, а т.акже 

много.кратное по.вторение р.азученных д.вижений - про.гон. "Шаги" 

в.ыполняются с н.арастающей а.мплитудой и а.кцентом на пр.авильную те.хнику. 

При это.м они могут сое.диняться в просте.йшие связк.и или следо.вать один з.а 

другим по пр.инципу лине.йной прогресс.ии. Если аэроб.ная часть р.азминки 

дост.аточно инте.нсивна, то в ор.ганизме про.исходят сле.дующие про.цессы: 

-повышается ч.астота сер.дечных сокр.ащений; 

-повышается ч.астота дых.ания 

-увеличивается с.истолическ.ий и минут.ный объём кро.ви; 



-перераспределяется кро.воток: кро.вь отливает от в.нутренних ор.ганов и 

пр.иливает к м.ышцам; 

-усиливается де.ятельность д.ыхательных фер.ментов в м.ышцах, т.е. 

по.вышается с.пособность м.ышц потреб.лять кислоро.д. 

повышаются фу.нкциональн.ые возможност.и организм.а; 

-развиваются коор.динационные с.пособности; 

 -улучшаетс.я эмоциона.льное состо.яние занимающихся. 

 Все это с.пособствует у.величению воз.можности кардиореспираторной 

системы пере.носить кис.лород к мы.шцам, пере.ходу в про.цессе разм.инки к 

аэроб.ному механ.изму энергообес.печения ор.ганизма. Про.должительност.ь 

основной ч.асти 15 – 20 м.инут. 

Следующей ч.астью урок.а является stretch (стретч), который пр.изван 

решит.ь следующие з.адачи: 

-восстановить д.лину мышц до ис.ходного состо.яния; 

-умеренно р.азвить гиб.кость - воз.можность в.ыполнять д.вижения в 

суст.авах с наибо.льшей ампл.итудой (уве.личить под.вижность суст.авов и 

эласт.ичность мы.шц сверх ис.ходного состо.яния); 

-создать э.моциональну.ю разрядку пос.ле физичес.кой нагруз.ки 

 Заключительный стретч включает в себ.я растягив.ающие упра.жнения для 

гру.пп мышц, котор.ые у больш.инства зан.имающихся р.астянуты с.лабо и могут 

с.провоциров.ать травму пр.и последую.щих заняти.ях. 

В отличие от все.го занятия, заключительный stretch создается 

стру.ктурно-хорео.графически.м методом и в.ыполняется по.д выбранное 

тре.нером музы.кальное про.изведение л.ирического х.арактера. 

Stretch начинаетс.я из положения лежа на с.пине, в которо.м выполняютс.я 

статичес.кие растяж.ки для мыш.ц ног. Каж.дое положе.ние фиксируетс.я и 

удержи.вается в тече.ние 8-10 се.кунд, выпо.лняются поочере.дные подтя.гивания 

но.г руками к кор.пусу, как пр.ямых, так и со.гнутых с ф.иксацией в ко.нечном 

поло.жении, раз.ведение но.г в сторон.ы и т.д. 



Из седа сле.дует проду.манный пере.ход в положение стоя, в которо.м 

выполняютс.я всевозмо.жные статичес.кие растяг.ивания в в.ыпадах, на.клонах, а 

т.акже упраж.нения на р.авновесие с о.порой на о.дну ногу  

В заключительная часть зан.ятия выпол.няются дых.ательные у.пражнения 

и у.пражнения н.а релаксац.ию. По жел.анию детей мо.жно провест.и игру. Это 

необхо.димо для соз.дания у занимающихся ощущения з.аконченност.и занятия. 

Пос.ле этого с.ледует поб.лагодарить дете.й за занят.ие. Разработа.нная метод.ика 

поможет пе.дагогу стро.ить заняти.я на основе мето.дов, приемо.в и принципов 

специфичес.ких для оз.доровитель.ной аэроби.ки в услов.иях образо.вательного 

учре.ждения, выб.ирать опти.мальную на.грузку. 

Время Содержание 
Темп 

музыки 

Контроль 

нагрузки 

Преимущественная 

направленность 

упражнений 

Подготовительная часть 

5-7 

мин. 

Обеспечивает 

р.азогревание ор.ганизма, 

по.дготовку е.го к 

главно.й физическо.й 

нагрузке. У.пражнения 

в.ыполняются с 

небо.льшой ампл.итудой. 

Стретчинг.  

120 акценто.в 

в минуту 

Внешнее 

про.явление, 

с.амооценка. 

Но осанку 

Типы ходьб.ы, 

Движения ру.к, 

хлопки в т.акт. 

Аэробная часть (основная) 

15-20 

мин. 

Комбинации из 

э.лементов степ-

аэробики, новые 

упр.ажнения ил.и 

комплекс 

ст.илизованны.х 

танцевал.ьных 

движе.ний, в завер.шении 

осно.вной части мо.жно 

включит.ь подвижну.ю 

игру. 

Танцевальные ш.аги; 

Акробатические 

у.пражнения; 

Гимнастический эт.юд 

130-140 

ак.центов в 

м.инуту 

 

 

 

 

 

24 мин 

6 мин-10 м.ин 

 

8 мин 

Пульс, 

дых.ание, 

внеш.нее 

проявление. 

Для мышц ше.и, Для 

мышц плечевого 

по.яса, 

Для мышц 

туловища, 

Для ног,  

Для развит.ия мышц 

силы,  

Для развития 

г.ибкости 

Заключительная часть 

4-6 

мин. 

Упражнения н.а 

расслабле.ние, 

Медленная 

танцеваль.ная 

Внешнее 

про.явление, 
Массаж рук; 



равно.весие, 

растягивание, а т.ак же 

на г.ибкость – стретчинг, 

выполняемый в 

положен.ии сидя, лё.жа, 

стоя. 

музыка. 

 

с.амооценка. На дыхание; 

Расслабление 

 

2.2.Рекомендации к проведению занятий. 

Этот новый в.ид спорта с.пособствует г.армоничному р.азвитию и 

у.креплению м.ышечной систе.мы, улучшает г.ибкость, п.ластику, 

восст.анавливает то.нус тела, нор.мализует де.ятельность сердечно-сосудистой 

системы, помогает в.ыработать пре.красную ос.анку, крас.ивые, выраз.ительные и 

точ.ные движен.ия.   

Коллективные з.анятия дете.й под музы.кальное со.провождение  

вос.принимаютс.я гораздо луч.ше,  повыш.ают их эмо.циональност.ь. Выполня.я 

совместн.ые упражне.ния, дети не чу.вствуют себ.я неуверен.но, даже ес.ли не всё 

по.лучается.  

Аэробика д.ля детей до.лжна носит.ь ярко выр.аженный игро.вой характер. 

Детс.кие упражне.ния должны б.ыть доступ.ными, интерес.ными и при.носить 

радост.ь. Но при это.м нужно по.мнить, что дет.и быстро уто.мляются и не мо.гут 

долго де.лать однообр.азные движе.ния. Значит, необ.ходимо раз.нообразить 

у.пражнения и по.ложения, посте.пенно менят.ь темп их в.ыполнения.  

Легче всего ребе.нок освоит и з.апомнит та.кие упражне.ния, котор.ые в его 

вообр.ажении будут соз.давать како.й-то конкрет.ный зрител.ьный образ. У дете.й 

дошкольно.го возраст.а мышление р.азвито еще оче.нь слабо. Поэто.му для 

бол.ьшего интерес.а каждому у.пражнению в ко.мплексе даётс.я подходящее 

н.азвание. И.ли можно ос.ваивать сте.п-аэробику, изобр.ажая при это.м животных, 

которые похоже дв.игаются. Т.акие момент.ы доставля.ют детям о.громную 

ра.дость. Бодрост.ь и положите.льный эмоц.иональный з.аряд вам бу.дут 

обеспече.ны! 

Занятия степ-аэробикой сопровожд.аются бодро.й, ритмично.й музыкой, 

котор.ая создаёт у дете.й хорошее н.астроение. Степ-аэробикой можно 

зан.иматься в р.азличных в.ариантах: 



- в форме по.лных занят.ий оздоров.ительно-тре.нирующего х.арактера с 

дет.ьми старше.го дошколь.ного возраст.а. 

-как часть з.анятия (про.должительност.ью от 10 до 15 м.инут). 

- в форме утре.нней гимнаст.ики. 

- в показате.льных высту.плениях на пр.аздниках. 

- как степ-р.азвлечение. 

Методика проведения занятий оздоровительной (степ) аэробикой. 

Разработанная про.грамма пре.дусматривает изуче.ние учебно.го материа.ла 

по степе.ни координ.ационной с.ложности. Н.ачинать обуче.ние лучше все.го с 

показ.а и объясне.ния наиболее прост.ых упражне.ний. Посте.пенно усло.жняя 

компле.кс, можно пере.йти к разуч.иванию более тру.дных движе.ний, котор.ые 

вовлека.ют в работу нес.колько суст.авов и гру.пп мышц, ч.астей тела. По.каз и 

объяс.нения не до.лжны носит.ь слишком д.лительный х.арактер разуч.ивания, та.к 

как это с.нижает эффе.ктивность и и.нтерес к з.анятиям. Луч.ше показат.ь 

движения и с.делать акце.нт на прав.ильной тех.нике их вы.полнения, че.м 

затрачив.ать дополн.ительное вре.мя на обуче.ние. На пер.вом заняти.и детям 

пре.длагаются э.лементарные ко.мплексы упр.ажнений аэроб.ики, объяс.няется их 

су.щность, ук.азывается н.а функцию д.анного упр.ажнения, ис.правляются 

о.шибки, допус.каемые обучающимися. Сначала у.пражнения в.ыполняются по.д 

счёт, а з.атем, по мере ус.воения, по.д музыку, в ме.дленном те.мпе, затем ус.коряя 

его. Д.ля закрепле.ния упражне.ний необхо.димо их вар.ьировать, из.меняя 

исхо.дные и конеч.ные положе.ния, меняя те.мп и ритм муз.ыки.  

Отсутствие оздоравливающего эффекта пр.и занятиях ф.изическими 

у.пражнениям.и чаще все.го связано с о.шибками в мето.дике этих з.анятий и 

н.аиболее рас.пространен.ной из них я.вляется ил.и недостаточ.ная, или 

чрез.мерная доз.а физическо.й нагрузки. Н.агрузка до.лжна быть о.птимальной. 

Это по.ложение мо.жно выделит.ь в качест.ве основно.го принцип.а 

оздоровите.льной напр.авленности з.анятий физ.ическими у.пражнениям.и. 

Отклонения от мето.дических нор.м проведен.ия занятий оз.доровитель.ной 

аэроби.кой ведут к н.арушению вос.приятия упр.ажнений, р.асплывчивост.и 



содержания з.анятий. Чтоб.ы избежать о.шибок в обуче.нии, необхо.димо 

прово.дить учебно-тре.нировочный про.цесс по опре.деленной мето.дике. 

1. Метод с.ходства. Пр.и подборе нес.кольких упр.ажнений за ос.нову 

беретс.я какая-то о.дна тема, н.аправление пере.мещений ил.и стиль дв.ижений. 

2. Метод ус.ложнения. О.пределенна.я логическ.ая последо.вательност.ь 

обучения у.пражнениям, посте.пенное усло.жнение упр.ажнений за счет но.вых 

детале.й: изменен.ие темпа д.вижения, из.менение рит.ма, ввод но.вых детале.й, 

изменен.ие техники в.ыполнения д.вижения, пре.дварительное в.ыполнение 

д.вижения ка.ждой часть.ю тела отде.льно, а зате.м их объед.инение в о.дном 

упраж.нении. 

3. Метод по.вторений.  

4. Метод муз.ыкальной и.нтерпретац.ии. 1) Констру.ирование у.пражнений 

с учето.м основ муз.ыкальной гр.амоты. Сил.ьные и слаб.ые доли мо.гут 

отражат.ься движен.иями (хлоп.ками, прыж.ками, прито.пами и т.п.) 2) В.ариации 

дв.ижений в соот.ветствии с из.менениями в со.держании муз.ыки. При 

по.вторении муз.ыкальной те.мы повторя.ются ранее в.ыполненные у.пражнения, 

в котор.ые вводятс.я дополнен.ия (акцент.ы, другой те.мп или рит.м, амплиту.да 

или др.). 

5. Метод б.локов. Объе.динение ме.жду собой р.азных, ранее р.азученных 

у.пражнений в хорео.графическое сое.динение. 

6. «Калифор.нийский ст.иль». Комп.лексное про.явление требо.ваний к 

из.ложенным в.ыше метода.м. Перед в.ыполнением б.локов, каж.дое упражне.ние 

разучи.вается посте.пенно (мето.д усложнен.ия), и зате.м основные у.пражнения 

объе.диняются в б.локи и выпо.лняются с пере.мещением в р.азных напр.авлениях 

Основные элементы степ-аэробики. 

1. базовый ша.г (шагом право.й ноги на п.латформу, пр.иставить ле.вую, 

шагом пр.авой сойти  с п.латформы, и.п. Выполняется н.а 4 счета то же с ле.вой 

ноги) 

2. шаг ноги вроз.ь, ноги вместе (Из и.п. стойка но.ги врозь по сторо.нам 

платформы (в.доль), шаг пр.авой на платформу, пр.иставить ле.вую, 



одновре.менно выпрям.ляя ноги, поочере.дно шагом правой, ле.вой сойти с 

п.латформы. Движение  в.ыполняется на  4 счет.а) 

3. приставной ш.аг с касан.ием на платфор.ме или на по.лу. 

4. шаги с подъё.мом на платфор.му и сгиба.нием ноги в.перёд 

(раз.личные вар.ианты) 

5. касание пл.атформы нос.ком свобод.ной ноги. 

6. шаг через п.латформу 

7. выпады в сторо.ну и назад 

8. приставные ш.аги вправо, в.лево, вперё.д, назад,  с по.воротами. 

9. шаги на уго.л 

10.  В – степ 

11.  А – степ 

12.  подскоки (.наскок на п.латформу н.а одну ногу) 

13.  Прыжки  

14. верхняя част.ь мышц спи.ны. Лёжа н.а животе, н.а степ-платформе, 

голени ле.жат на полу, ру.ки согнуты, пре.дплечья ввер.х. Отвести ру.ки назад, 

вер.нуться в и.п. 

15.  «Лодочка» н.а животе. 

16.  Приводящие м.ышцы бедра. Ле.жа на боку, по.ложить «вер.хнюю» 

ногу н.а платформу. Р.аботает (по.дъёмы ввер.х) «нижняя» но.га. 

17.  отжимание в у.поре лёжа ус.ложняться, ес.ли стопы ф.иксированы н.а 

платформе. 

18. упор сзади, ис.пользуйте кр.ай платфор.мы, являетс.я хорошим 

у.пражнением д.ля трицепс.а. 

19.  ряд упраж.нений для м.ышц живота це.лесообразно в.ыполнять лё.жа 

на спине, н.а платформе. 

20.  шасси – бо.ковой гало.п в сторону, небо.льшими шаж.ками. 

Сначала разуч.ивают шаги н.а степ, пото.м добавляют д.вижения руками. 

Все упражнения до.лжны выполняться в одну и другую сторону (.для 

гармон.ичного раз.вития обеи.х частей те.ла). Нагруз.ку нужно по.вышать 

посте.пенно, уве.личивая те.мп музыкал.ьного сопро.вождения, ус.ложняя 



ком.плексы,  со.кращая  пауз.ы для отды.ха. Выполне.ние упражне.ний возмож.ны  

в различны.х  построе.ниях: в ша.хматном пор.ядке, по  кру.гу,  по  пер.иметру 

зал.а и др. 

Основные правила техники выполнения Степ-тренировки  

-выполнять ш.аги в центр Сте.п-доски; 

- ставить  н.а  степ-пл.атформу вс.ю подошву сту.пни при подъеме, а 

спускаясь, ст.авить ногу с нос.ка на пятку, пре.жде чем сде.лать следу.ющий шаг;  

- опускаяс.ь со Степ-.доски, ост.аваться сто.ять достаточ.но близко к не.й, не  

отсту.пать больше, че.м на длину сту.пни от Степ-доск.и;  

- не начин.ать обучен.ие детей р.аботе рук по.ка они не о.владеют в 

со.вершенстве, д.вижениями но.г, и не подним.аться и не о.пускаться со сте.п - 

доски, сто.я к ней сп.иной;  

- делать ш.аг с легкост.ью, не удар.ять по Сте.п-доски но.гами. 

Варианты расстановки степ платформы во время занятия: 

 

1. В шахматно.м порядке. 

 

2. По кругу 

 



 

Техника безопасности  

Для  сохра.нения  правильного  по.ложения  те.ла во   вре.мя степ-аэробики  

необходи.мо:  

-держать плечи р.азвернутым.и, грудь в.перед, яго.дицы напря.женными, 

колени расс.лабленными;  

- избегать из.лишнего про.гиба спины;  

- не делат.ь наклон в.перед от бе.дра, накло.няться все.м телом;  

- при подъе.ме или опус.кании со сте.п - доски все.гда использо.вать   

безопасный мето.д подъема;  

- держать сте.п-платформу б.лизко к те.лу при ее пере.носе.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Перспективное планирование занятий по степ -аэробике 

МЕСЯЦ Задачи Приемы 
Часы 

практические 

С
ен

тя
б

р
ь 

1.Развивать у.мение слыш.ать музыку и 

д.вигаться в т.акт музыки. 

2.Разучивание аэроб.ных шагов. (ви-

степ, откр.ытый шаг, страддел, шоссе-

по.дскок отби.в ногу,  без сте.пов. 

 3.Развиват.ь равновес.ие,      

в.ыносливост.ь. 

 4.Развиват.ь ориентиро.вку в 

простр.анстве. 

Познакомить со степ-дорожкой 

Р5.Разучить ко.мплекс №1 н.а степ - 

платформах 

Показ, объ.яснение, по 

вала, поощрение 

БЕСЕДА 

3 часа 

 

 

 

1час 

О
к
тя

б
р
ь 

1.Совершенствовать ко.мплекс №1 

2.Учить пр.авильному в.ыполнению сте.п 

шагов на сте.пах.(подьем, спуск; подъм 

с оттягив.анием носк.а 

3.Научить н.ачинать упр.ажнения с 

р.азличным по.дходом к п.латформе. 

4.Развивать м.ышечную си.лу ног 

5.Развивать у.мение работ.ать в обще.м 

темпе 

6.С предмет.ами -  мел.кими мячам.и 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

4 часа 

 

Н
о
я
б

р
ь
 

1.Разучить ко.мплекс №2 н.а степ - 

платформах 

2.Закреплять р.азученные у.пражнения с 

доб.авлением ру.к. 

4.Разучивание но.вых шагов. 

5.Развивать в.ыносливост.ь,  равновес.ие, 

гибкост.ь. 

6.Укреплять д.ыхательную с.истему. 

7.Развивать у.веренность в себе. 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

2 часа 

 

 

 

 

2 часа 



Д
ек

аб
р
ь
 

1.Совершенствовать ко.мплекс №2 н.а 

степ – платформах 

2.Закреплять р.азученные у.пражнения с 

р.азличной в.ариацией ру.к. 

3.Разучивание ш.ага с подъе.мом на 

платфор.му и сгиба.нием ноги в.перед, с 

м.ахом в сторо.ну. 

4.Продолжать уч.ить выполн.ять 

упражне.ния в такт муз.ыке 

5.Развивать умения т.вердо стоят.ь на 

степе 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

2часа 

 

 

 

 

2 часа 

 

Я
н

в
ар

ь
 

1.Разучить ко.мплекс №3 н.а степ – 

платформах 

2.Закреплять р.анее изуче.нные шаги. 

3.Разучить но.вый шаг. 

4.Развивать в.ыносливост.ь, гибкост.ь. 

5.Развитие пр.авильной  ос.анки 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

3 часа 

1 час 

Ф
ев

р
ал

ь
 

1.Совершенствовать ко.мплекс №3 н.а 

степ – платформах  

2.Продолжать з.акреплять сте.п шаги. 

3.Учить ре.агировать н.а визуальн.ые 

контакт.ы 

4.Совершенствовать точ.ность 

движе.ний 

5.Развивать б.ыстроту. 

6.Комплекс№3 с г.антелями  

 

 

 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

3часа 

 

 

 

1 час 

М
ар

т 

1.Разучить ко.мплекс №4  

2.Поддерживать и.нтерес зан.иматься 

аэроб.икой 

3.Совершенствовать р.азученные ш.аги. 

4.Продолжать р.азвивать р.авновесие, 

г.ибкость, с.илу ног. 

5.Воспитывать л.юбовь к физ.культуре. 

6.Развивать ор.иентировку в 

простр.анстве. 

7.Разучивание связок из нес.кольких 

ша.гов. 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

3часа 

 

 

 

 

1 час 

А
п

р
ел

ь
 

1.Совершенствовать ко.мплекс №4  

2.Разучивание пр.ыжков. 

3.Упражнять в сочет.ании элеме.нтов 

4.Закрепление и р.азучивание с.вязок из 

3-4 ш.агов 

5.Продолжать развиват.ь мышечную 

с.илу ног. 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

2часа 

 

 

 

 

2часа 



М
ай

 

Повторение ко.мплексов 

Закреплять р.азученное 

Продолжать р.азвивать в.ыносливост.ь, 

равновес.ие гибкост.ь, быстроту. 

Развивать у.мение дейст.вовать в об.щем 

темпе 

Показ, объ.яснение, 

по.хвала, поощрение 

4 часа 

 

 

 

 

 

Глава3. Планируемый результат 

Целенаправленная работа с ис.пользование.м степ – п.латформ поз.волит 

достичь следующи.х результато.в: 

 сформированность навыков пр.авильной ос.анки; 

 сформированность правильноого речевого д.ыхания. 

 развитость двигате.льных способностей детей и ф.изических к.ачеств 

(быстроту, с.илу, гибкост.ь, подвижност.ь в сустав.ах, ловкост.ь, координац.ию 

движени.й и функци.ю равновес.ия для тре.нировки фестибулярного аппарата 

ребе.нка).  

 сформированность согласованно в.ыполнять степ - шаг.и под 

музы.ку. 

 Выработка чет.ких коорди.нированных д.вижений во вз.аимосвязи с 

реч.ью. 

 Воспитывать э.моционально-.положитель.ное отноше.ние и 

усто.йчивый интерес к з.анятиям физ.ической ку.льтурой и с.амостоятел.ьной 

двигате.льной деяте.льности. 

 

 

 

 

 

 

 



Система мониторинга достижения детьми планируемых 

результатов освоения программы 

 

Диагностические методики 

I. Равновесие  

1.Упражнение «Ф.ламинго» Удержание р.авновесия н.а одной но.ге, другая 

сто.пой к коле.ну опорной, ее ко.лено отведе.но в сторо.ну на 30 градусо.в, руки 

на по.яс (сек) 

2.Упражнение «Ровная дорожка» 

Носок сзад.и стоящей но.ги вплотну.ю примыкает к п.ятке  

впереди сто.ящей ноги, сто.пы располо.жены на пр.ямой линии (.вес тела 

р.асположен н.а обе ноги). Ру.ки опущены в.низ, тулов.ище прямо, с.мотреть 

впере.д.  

Фиксируется все в се.кундах, а т.ак же оцен.ивается хар.актер бала.нсировки. 

пол 5 6 7 

мальчики  8,7 - 12 12,1 – 25,0 25,1 – 30,.2 

девочки 7,3 – 10,6 10,7 – 23,7 23,8 - 30 

3.Ходьба по г.имнастичес.кой скамей.ке (по узко.й стороне). 

 

II.Гибкость и силовая выномливость. 

1.Стоя на гимнастической скамейки, н.аклониться в.перед, ног.и не сгиба.я 

в коленя.х. 

 Уровни 5-6 лет 6 -7лет 

 

мальчики 

высокий 7 см 6см 

средний 2 – 4 см 3 – 5 см 

низкий Менее 2 см Менее 3 см 

 

девочки 

высокий 8 см 8 см 

средний 4 – 7 см 4 – 7 см 

низкий Менее 4 см Менее 4 см 

 

 

 



2.Лежа на спине поднимание ту.ловища за 30 се.к 

 Уровни 5-6 лет 6-7 лет 

Мальчики высокий 10-12 12-14 

средний 8-10 10-12 

низкий 6-8 8-10 

Девочки высокий 8-10 9-12 

средний 5-8 6-9 

низкий Менее 5 раз Менее 6 раз 

 

III.Чувство ритма. 

Соответствие р.итма движе.ний ритму муз.ыки (испол.ьзование с.мены 

ритма). 

Высокий – соот.ветствие д.вижений и р.итм музыки, с.лышит смену 

муз.ыкального р.итма.   

Средний – испытыв.ает неболь.шие затруд.нения, сби.вается с р.итма, при 

по.мощи взрос.лого испра.вляется. 

Низкий – не с.лышит смен.ы ритма муз.ыки, ритм д.вижений не 

соот.ветствует р.итму музык.и. 

 

IV. Знание базовых шагов. 

Высокий –свободно вос.производит б.азовые шаг.и. 

Средний – выполне.ние базовы.х шагов пр.и многократ.ном повторе.нии 

педаго.га 

Низкий – затрудн.яется в вы.полнении б.азовых шаго.в 

 

V. Быстрота 

 пол 5 6 7 

10 м/с хода 

(се.к) 

мальчики 2,5 – 2,1 2,4 – 1,9 2,2 – 1,8 

девочки 2,7 – 2,2 2,5 – 2,0 2,4 – 1,8 

30 м/с со 

старта 

мальчики 9.2 – 7,9 8,4 – 7,6 8,0 – 7,4 

девочки  9,8 – 7,3 8,9 – 7,7  8,7 – 7,3 

 



VI. Координационные способности 

 пол 5 6 7 

Челночный 

бе.г 

мальчики 12,7 11,5 10,5 

девочки 13,0 12,1 11,0 

 

Тест по определению прироста показателей психофизических 

качеств 

Для оценки те.мпов прирост.а показате.лей психоф.изических к.ачеств 

предлагаю пользоват.ься формуло.й, предложе.нной В.И. Ус.ачевым: 

                                                          100(V2 – V1) 

                                                     W = ½ (V1+V2) 

 

где    W - прирост по.казателей те.мпов в %  

V1 - исходны.й уровень  

V2 - конечны.й уровень. 

Например: С.аша Д. пры.гнул в дли.ну с места в.начале год.а на 42 см., а в ко.нце – 

на 46с.м. подстав.ляя эти зн.ачения фор.мулу, получ.аем: 

W=  100(46-42)  = 9%              

        1/2(42+46) 

Хорошо это и.ли плохо? От.вет на этот во.прос можно н.айти в шка.ле оценки 

те.мпов прирост.а физическ.их качеств.   

 

Шкала оценок темпов прироста физических качеств детей 

дошкольного возраста 

Темпы 

прироста (%) 

Оценка За счет чего достигнут прирост 

До 8 Неудовлетворительно За счет естест.венного рост.а  

8 - 1 0  Удовлетворительно За счет естест.венного рост.а и естественной 

д.вигательно.й активност.и 

10-15 Хорошо За счет естест.венного пр.ироста и 

целенаправленной с.истемы физ.ического 



вос.питания 

Свыше 15 Отлично За счет эффе.ктивного ис.пользовани.я 

естественных с.ил природы и ф.изических 

у.пражнений 
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Приложение 1 

Комплекс №1 

На  полу в ш.ахматном пор.ядке разло.жены степы. 

Подготовительная часть. 

Логоритмическое упражнение 

1. Ходьба обыч.ная на месте. (.Дети должн.ы почувство.вать музыку, 

у.ловить тем.п движения, соот.ветственно н.астроиться).Разновидности хо.дьбы 

2. Ходьба на сте.пе. 

3. Сделать пр.иставной ш.аг назад со сте.па на пол и обр.атно на сте.п, с 

право.й ноги, бо.дро работа.я руками. 

4. Приставной ш.аг назад со сте.па, вперёд со сте.па. 

5. Ходьба на сте.пе; руки поочерё.дно движутс.я  вперёд, в.верх, вперё.д, 

вниз. 

Основная часть. 

1. Ходьба на сте.пе, руками р.исуя поочерё.дно большие кру.ги вдоль 

ту.ловища, па.льцы сжаты в ку.лаки. 

2. Шаг на сте.п – со сте.па, кистям.и рук рису.я маленькие кру.ги 

поочерё.дно вдоль ту.ловища. (1 и 2 по.вторить 3 р.аза). 

3. Приставной ш.аг на степе в.право – вле.во, прямые ру.ки, подним.ая 

одновре.менно вперё.д – вниз. 

4. Приставной ш.аг на степе в.право – вле.во с полупр.иседанием (.шаг – 

присест.ь); кисти ру.к, согнутые в ло.ктях, - к п.лечам, вниз. 

5. Ходьба на сте.пе, высоко по.днимая коле.но, одновре.менно 

выпо.лняя хлопк.и прямыми ру.ками перед собо.й и за спи.ной. 

6. Шаг на сте.пе – со сте.па с хлопк.ами прямым.и руками пере.д собой и 

з.а спиной. (.3, 4, 5 и 6 р.аз повторит.ь 3 раза). 

7. Бег на месте н.а полу. 

8. Лёгкий бег н.а степе. 

9. Бег вокруг сте.па. 

10. Бег врассы.пную. 

11. Обычная хо.дьба на сте.пе. 



12. Ходьба на нос.ках вокруг сте.па, поочерё.дно подним.ая плечи. 

13. Шаг в сторо.ну со степ.а – на сте.п. 

14. Ходьба на п.ятках вокру.г степа, о.дновременно по.днимая и о.пуская 

плеч.и. 

15. Ходьба в сторо.ну со степ.а на степ. 

16. «Крест». Шаг со сте.па  - вперё.д; со степ.а – назад; со сте.па – 

вправо; со сте.па – влево; ру.ки на поясе. 

17. То же, выпо.лняя танце.вальные дв.ижения рук.ами. 

18. Упражнение н.а дыхание. 

19. Обычная хо.дьба на сте.пе. 

20. Шаг со сте.па на степ, ру.ки вверх, к п.лечам. 

21. Ходьба вокру.г степа на по.лусогнутых но.гах, руки н.а поясе. 

22. Ходьба врасс.ыпную с хло.пками над го.ловой. 

23. Шаг на сте.п со степа. 

24. Перестроение по кру.гу. Ходьба н.а степе в кру.гу. 

25. Мах прямой но.гой вверх – в.перёд (по 8 р.аз). 

26. Ходьба зме.йкой вокру.г степов (.2-3 раза). 

27. Мах прямой но.гой вверх – в.перёд, рук.и на поясе (.по 8 раз). 

28. Бег змейко.й вокруг сте.пов. 

29. Подвижная и.гра «Цирко.вые лошадк.и». 

Круг из сте.пов – это ц.ирковая аре.на. Дети и.дут вокруг сте.пов, высоко 

по.днимая коле.ни («как ло.шадки на уче.нии»), затее по с.игналу пере.ходят на 

бе.г с высоки.м подниман.ием колен, з.атее на хо.дьбу и по ост.ановке муз.ыки 

занима.ют степ («сто.йло», степо.в должно б.ыть на 2-3 ме.ньше количест.ва 

детей). И.гра повтор.яется 3 раз.а. 

  Дети убир.ают степы в о.пределённое место и с.адятся на ко.вёр по кру.гу. 

30. Упражнения н.а расслабле.ние и дыха.ние. 

 

 

 

 



Комплекс №2. 

Степы распо.ложены в х.аотичном пор.ядке. 

Подготовительная часть. 

Логоритмическое упражнение 

1. Одновременно с хо.дьбой на сте.пе выпрямит.ь руки ввер.х, разжима.я 

кулаки, пос.мотреть на н.их; руки к п.лечам, кист.и сжать в ку.лаки. 

2. Шаг на сте.п – со сте.па, бодро р.аботая рук.ами. 

3. Одновременно с хо.дьбой на сте.пе раскачи.вать руки в.перёд – наз.ад 

с хлопк.ами сперед.и и сзади. 

4. Ходьба на сте.пе, поворач.иваясь вокру.г себя со с.вободными 

д.вижениями ру.к. (В одну и дру.гую сторону). 

5. «Крест». (.Повторить 2 р.аза). 

Основная часть. 

1. Одновременно с хо.дьбой на сте.пе скрестит.ь согнутые пере.д собой 

ру.ки, хлопнут.ь одновреме.нно левой к.истью по пр.авому плечу, а пр.авой – о 

левому плечу. 

2. Шаг со сте.па в сторо.ну, чередуетс.я с присед.анием, под.нимая руки 

в.перёд. 

3. Одновременно с хо.дьбой на сте.пе поднять ру.ки через сторо.ны 

вверх и х.лопнуть на.д головой. 

4. Шаг со сте.па на степ, по.днимая и о.пуская плеч.и. 

5. Ходьба врасс.ыпную пере.менным шаго.м, выполня.я руками 

т.анцевальные д.вижения. (.Повторить 2 р.аза). 

6. Сидя на сте.пе, скрест.ив ноги, ру.ки на поясе. Н.аклониться в.право, 

вле.во. 

7. И.п. – то же. Вз.махнув рук.ами вперёд, б.ыстро встат.ь, вернутьс.я в 

и.п. 

8. Стоя на ко.ленях на сте.пе, руки н.а поясе; о.пуститься н.а пятки, ру.ки 

в сторо.ны, вернут.ься в и.п. 

9. Ходьба на сте.пе, бодро р.аботая рук.ами. 



10. Ритмические пр.иседания и в.ыпрямления н.а степе, ру.ки в 

свобо.дном движе.нии. 

11.  Кружение н.а степе, ру.ки в сторо.ны, в одну и дру.гую сторону. 

12. Повторить №10. 

13. Кружение с з.акрытыми г.лазами. 

14. Шаг на сте.п – со сте.па. 

15. Бег врассы.пную с выпо.лнением за.даний для ру.к. 

16. Повторить №1. 

17. Лёгкий бег н.а степе чере.дуется с хо.дьбой 2 раз.а. 

18. Прыжки, сто.я боком на сте.пе, руки н.а поясе; но.ги врозь н.а пол, 

ног.и вместе, вер.нуться в и.п.  

19. Шаг на сте.п – со сте.па. 

20. Повторить №18 в дру.гую сторону. 

21. Ходьба на сте.пе. 

22. Дыхательные у.пражнения 

23. Подвижная и.гра «Физкульт – ура!» 

 

Дети перенос.ят степы д.ля игры в р.азные мест.а, располо.жив их в д.ве 

шеренги по р.азные сторо.ны площадк.и. На одно.й стороне н.а один сте.п 

меньше. С.ами станов.ятся туда, г.де степов бо.льше, по д.ва человек.а на степ. 

Это л.иния старт.а. На прот.ивоположно.й стороне – ф.иниш. Ребят.а говорят: 

«Спорт, реб.ята, очень ну.жен. 

Мы со спорто.м крепко дру.жим, 

Спорт – по.мощник! 

Спорт – здоро.вье! 

Спорт – игр.а! 

Физкульт – ура!» 

С окончание.м слов дет.и бегут на.перегонки к ф.инишу. Про.игрывают те, 

кто не ус.пел занять сте.п. Побежда.ют те, кто в ч.исле первы.х занял сте.п. (Игру 

по.вторить 3 р.аза). 

 



Комплекс №3 

Степ – дос.ки располо.жены в три р.яда. 

Подготовительная часть. (1-й музыкальный отрезок) 

Логоритмическое упражнение 

1. Наклон голо.вы вправо – в.лево. 

2. Поднимание п.леч вверх – в.низ. 

3. Ходьба обыч.ная на месте н.а степе. 

4. Приставной ш.аг вперёд со сте.па на пол и обр.атно на сте.п. 

5. Приставной ш.аг назад. 

6. Приставной ш.аг вправо (.влево) со сте.па,  вернут.ься в и.п. 

7. Приставной ш.аг вперёд – н.азад; впра.во – влево. 

8. Ногу назад; з.а степ – дос.ку – руки в.верх, вернут.ься в и.п. 

9. Выпад  ного.й вперёд, ру.ки в сторо.ны. 

Основная часть  (2-й музыкальный отрезок). 

1. Правую ногу в сторо.ну, за сте.п; правую ру.ку в сторо.ну. Левую 

но.гу в сторо.ну, левую ру.ку в сторо.ну. Вернут.ься в и.п. 

2. Правую (ле.вую) ногу в.перёд пере.д степом пост.авить на носо.к, 

правую (.левую) руку рез.ко вытянут.ь вперёд. Вер.нуться в и..п. 

3. То же впра.во – влево от степ – доски. Н.азад от степ – доски. 

4. Правую (ле.вую) ногу пост.авить резко в.перёд; впр.аво (влево); н.азад 

и вер.нуться в и.п. 

5. Полукруг. Н.арисовать пр.авой (лево.й) ногой по.лукруг вокру.г степ – 

дос.ки; вернут.ься в и.п. 

6. Приставной ш.аг на степ – дос.ке с полупр.иседанием (у.пражнение 

по.вторить 2 р.аза). 

7. Поворот впр.аво (влево), но.гу назад з.а степ – дос.ку, руки в 

сторо.ны; вернут.ься в и.п. 

8. Стоя на по.лу перед сте.п – доской, пост.авить праву.ю (левую0 ногу 

на сте.п, руки рез.ко вверх; вер.нуться в и..п. 

9. И.п. то же. В.ыпад право.й (левой) но.гой на сте.п, ладони н.а колено; 

вер.нуться в и..п. (упражне.ния повтор.ить 2 раза). 



10. Выпады ного.й вправо; в.лево; наза.д, стоя на сте.п – доске. 

11. «Покачивания». 

12. Беговые упр.ажнения. 

13. Полуприседания с кру.говыми дви.жениями ру.ками. 

14. Беговые упр.ажнения. 

15. Прыжковые у.пражнения. 

16. Кружение н.а степ – дос.ке в праву.ю и левую сторо.ны вокруг себ.я, 

руки в сторо.ны. 

17. Прыжковые у.пражнения. 

18. Ходьба вокру.г степ – дос.ки на полусо.гнутых ног.ах, руки н.а поясе. 

19. Ногу вперё.д, за степ – дос.ку, руки рез.ко в сторо.ны; вернут.ься в 

и.п. 

20. Ходьба обыч.ная на месте. 

21. Шаг вперёд; ш.аг назад; но.ги ставить ш.ироко. 

22. Перестроение со сте.пами в кру.г.  Ходьба н.а степах н.а месте. 

23. Взявшись з.а руки, пр.иставной ш.аг вправо по кру.гу. 

24.  И.п. то же; чет.ыре ага вперё.д – назад. 

25. Упражнение н.а восстано.вление дых.ания. 

 

Комплекс №4 (с мячами малого диаметра) 

Вводная часть. 

  Упражнения у сте.ны для фор.мирования пр.авильной ос.анки (3-4 у.пр.) 

Ходьб.а в колонне в чере.довании с бе.гом; ходьб.а на носка.х, пятках, в.нешней 

сторо.не стопы; бе.г змейкой ме.жду степ – дос.ками и пере.прыгивание.м 

(перешаг.иванием) через н.их; ходьба по корре.кционным доро.жкам (во вре.мя 

ходьбы дет.и берут пр.авой рукой м.яч малого д.иаметра); перестрое.ние в три 

з.вена к сте.п – доскам (з.аранее раз.ложенным); ходьба на месте: по.ворот к степ 

– доскам. 

Логоритмическое упражнение 

Основная часть. 



1. И.п.: стоя н.а степе, м.яч в право.й руке. Ша.г со степа в.перёд, мяч 

пере.ложить над го.ловой в дру.гую руку; вер.нуться в и.п. 

2. И.п.: то же. Ш.аг со степ.а назад, м.яч перелож.ить над го.ловой в 

дру.гую руку; вер.нуться в и.п. 

3. И.п.: то же. Ш.аг вперёд, ш.аг назад, м.яч перекла.дывать над го.ловой 

из ру.ки в руку. 

4. И.п.: о.с. н.а степе, м.яч в право.й руке. Правую (ле.вую) ногу 

в.ывести вперё.д на носок пере.д степом, о.дновременно в.ынести вперё.д правую 

(.левую) руку с м.ячом; вернут.ься в и.п., м.яч перелож.ить в другу.ю руку. 

5. И.п.: о.с. в.ыполняется то же д.вижение впр.аво (влево) от сте.па. 

6. И.п.: о.с. То же н.азад от сте.па. 

7. И.п.: о.с. на степе, ру.ки в сторо.ны, мяч в  пр.авой руке. В.ыпад 

вправо (.влево) от сте.па, три по.качивания, вер.нуться в и..п., мяч пере.ложить в 

дру.гую руку. 

8. И.п.: о.с. на степе, ру.ки вперёд, м.яч в право.й руке. По.ворот 

напр.аво (налево), по.днимаясь н.а  носки и от.водя праву.ю (левую) ру.ку с мячом 

н.азад. Вернут.ься в и.п., м.яч перелож.ить в другу.ю руку. 

9. И.п.: то же. Тот же по.ворот впра.во (влево), но но.гу ставить н.а степ 

– дос.ку поочерё.дно. Поворот н.аправо – пр.авую ногу, по.ворот нале.во – левую 

но.гу. 

10.  И.п.: о.с. на сте.пе. Выпад пр.авой (лево.й) ногой в.перёд за сте.п – 

доску, ру.ки вперёд, м.яч перелож.ить; вернут.ься в и.п. 

11. И.п.: о.с. н.а степе, м.яч в право.й руке. Правую  (.левую) ногу 

в.ынести наз.ад за степ и пост.авить на носо.к; руки по.днять ввер.х, мяч 

пере.ложить, вер.нуться в и.п. 

12.  И.п.: о.с. пере.д степом, м.яч в право.й руке. Шаг на сте.п, мяч 

пере.ложить над го.ловой; вер.нуться в и.п. 

13. Бег на месте, н.а степ дос.ке. 

14. И.п.: о.с. на степе, ру.ки вверху н.ад головой, м.яч зажат ме.жду 

ладоня.ми. Кружит.ься на нос.ках вокруг себ.я, одновре.менно ладо.нями 

«раст.ирать» мяч. 



15. Бег вокруг сте.п – доски в пр.авую и леву.ю сторону. 

16. Повторить  у.пр. №14 

17. И.п.: о.с. на сте.пе. Бросан.ие мяча ввер.х и ловля е.го после х.лопка. 

18.  То же, си.дя на степ – дос.ке, ноги в сторо.ны. 

19. И.п.: о.с. н.а степе, м.яч в право.й руке. Перебрасы.вать мяч из ру.к в 

руку, пере.минаясь с но.ги на ногу. 

20. И.п.: о.с. н.а степ – дос.ке, мяч в  пр.авой руке. Прыжком – но.ги 

врозь, з.а степ в р.азные сторо.ны; мяч пере.ложить в дру.гую руку; пр.ыжком 

вернут.ься в и.п. 

21. Ходьба на сте.пе, «растир.ая» мяч в л.адонях. 

И.п.: правая но.га – на сте.пе, левая н.а полу сле.ва от степ.а, руки в 

сторо.ны, мяч в лево.й руке. Пр.ыжком смен.ить положе.ние ног,  пере.ложить в 

дру.гую руку. 

22. Повтор.ить №20 

23. Ходьба н.а месте, н.а степ – дос.ке. 

24. Перестрое.ние в коло.нну по одно.му, мяч по.ложить на место. 

25. Перестрое.ние в три з.вена к степ доскам. Вз.ять степы. 

26. Перестрое.ние в круг. По.ложить сте.п – доски по кру.гу. 

27. Ходьба н.а месте на сте.п – доске. 

28. Шаг наз.ад – вперё.д. 

29. Приста.вной шаг в.право по кру.гу, до воз.вращения н.а место. 

 Заключительная часть. 

Музыка для ре.лаксации. 

Игра – мед.итация «У озер.а». Круг из сте.пов – озеро. Дет.и в нём 

«п.лещутся», «о.хлаждаются», «бр.ызгаются», опус.кают ноги и от.дыхают 

 

 

 

 

 

 



Приложение 2 

Упражнения на развитие осанки. 

Различные в.иды ходьбы (с нос.ка, на нос.ках, с поворото.м кругом, остр.ым 

перекат.ным, пружи.нным шагом) и бе.га в чередо.вании с ост.ановками н.а 

носках; пр.ыжки толчко.м двумя с по.воротом на 180-.360град. 

Упр. «Чере.паха» 

Установка: С.идим на сту.ле, нас пр.ивязали к с.пинке стул.а. 

И.П. сидя н.а коврике, но.ги вытянут.ы вперёд, нос.ки вытянут.ы, руки 

ле.жат на ковр.ике по сторо.нам, спина пр.ямая, плеч.и расправле.ны. На 4 счёт.а 

плечи соб.ираются вперё.д, голова о.пускается в н.из, но спи.на не накло.няется 

(чере.паха влезл.а в свой п.анцирь), н.а следующие 4 счёт.а возвращае.мся в 

исхо.дное положе.ние; упраж.нение «коробоч.ка». Упраж.нение «кош.ка»,  

«лодоч.ка», «мячи.к»: с нача.ло подъём вер.хний части ту.ловища, зате.м нижней 

ч.асти и одно.временно. 

Упражнения на развития гибкости. 

Наклоны вперё.д, назад, в сторо.ну(вправо, вле.во) с макс.имальным 

н.апряжении(.из различн.ых положен.ий – сидя, сто.я, без опор.ы и с опор.ы). 

Наклоно.м назад мост н.а обеих но.гах и на о.дной ноге. Ш.пагат, шпа.гат с 

различным наклонами в.перёд, наз.ад, в сторо.ну с различ.ными движе.ниями 

рука.ми. Движен.ие ногами (.махи) в раз.личных напр.авлениях и с м.аксимально.й 

амплитудо.й; медленн.ыми движен.ия ногами с ф.иксацией ко.нечного по.ложения 

в тече.ние нескол.ьких секун.д. Сед с г.лубоким на.клоном, го.лова опуще.на ( 

держать 20-40 с.), У.пражнения н.а развитие по.движности сто.пы: И.П. с.идя на 

полу, с.пина пряма.я, ноги выт.януты вперё.д, 6 поз. Н.а раз – выт.януть носк.и, 

пятки пр.ижаты к по.лу, стреми.мся пальца.ми коснутьс.я пола, на д.ва носки н.а 

себя (поочерё.дно, одновре.менно, по кру.гу). 

Выполнение у.пражнений в п.арах: «лягу.шка», «бабоч.ка», «скла.дочка», 

упр. д.ля растяжк.и мышц ног: И..П. дети в п.аре сидят дру.г напротив дру.га, ноги 

1.партнёра у.пираются в щ.иколотку второ.го, руки с.цеплены. Н.а раз – дв.а 

первый ме.дленно лож.ится назад, у.пираясь в но.ги партнёр.а, на следу.ющие 4 



счёт.а фиксируют по.ложение, н.а следующие 2 счёт.а возвраща.ются в исхо.дное 

положе.ние. 

Упражнения для туловища, шеи, спины. 

Наклоны го.ловы вправо, в.лево, вперё.д, назад; по.ворот голо.вы вправо, 

в.лево, одно.временно с по.воротом на.клон голов.ы вверх и в.низ.  Наклоны 

туловища вперёд, н.азад, в сторо.ну(вправо, вле.во) с макс.имальным 

н.апряжении(.из различн.ых положен.ий – сидя, сто.я, без опор.ы и с опор.ы), 

движения по кру.гу, скручи.вание впра.во, влево, с.мещение ту.ловища впр.аво, 

влево, про.гиб вперёд, н.азад. Упра.жнения на пресс в р.азличных по.ложениях. 

У.пражнение «.кошка»,  «.лодочка»: с н.ачало подъё.м верхний ч.асти тулов.ища, 

затем н.ижней част.и и одновре.менно. 

Упражнения для ног. 

Сгибание и р.азгибание стоп и круговые д.вижения сто.пой. Полуприсяды 

и присяды в быстром и ме.дленном те.мпе; то же н.а одной но.ге с 

одновре.менным под.ниманием дру.гой ноги в.перёд или в сторо.ну ) с опорой и 

без о.поры. Выпа.ды вперёд, н.азад, в сторо.ну. Пружин.истые полу.приседания в 

выпадами сочетании с по.воротом кру.гом. Прыжк.и на двух но.гах, на од.ной 

ноге, с о.дной ноги н.а другую, пр.ыжки из пр.иседа, пры.жки через 

г.имнастичес.кую скамей.ку( сериями, с.литно, толч.ком обеими но.гами или 

о.дной. Махи но.гами с опоро.й руками о г.имнастичес.кую стенку и без о.поры 

рукам.и. Движени.я ногой в гор.изонтально.й плоскост.и (из и.п. стойка на одной, 

дру.гая вперёд-.книзу) в сторо.ну, назад, в сторо.ну вперёд, (.в различно.м темпе с 

у.величением а.мплитуды до 90 гр.ад. и более). По.днимание но.г в различ.ных 

положе.ниях: стоя, с.идя, лёжа, в в.исах, упор.ах. Удержи.вание ног в р.азличных 

по.ложениях(вперёд, в сторо.ну, назад). Встр.яхивание р.асслабленн.ыми ногами. 

Р.азличные сочет.ания движе.ний ногами с д.вижениями ту.ловищем, ру.ками(на 

месте и в д.вижении).  

 Различные пр.ыжки со ск.акалкой с посте.пенным уве.личением 

про.должительност.и и скорост.и прыжков; пр.ыжки со ск.акалкой с посте.пенным 

сокр.ащением вре.мени на за.данное кол.ичество пр.ыжков(20 пр.ыжков за 8се.к.). 

Различ.ные эстафет.ы и игры с бе.гом и прыж.ками, испо.льзование с.какалки и 



др. пре.дметы. Пру.жинный шаг(10-15с.), пру.жинный бег(.20-45с.) Пр.иседания с 

отягощениями, с п.артнёром, по.днимание н.а носки(в подходе не бо.лее 5 раз, 3-

4 по.дхода, тем.п быстрый, от.дых 1 мин.) Пр.ыжки на месте и с про.движением 

н.а одной, д.вух ногах( в.ысоту прыж.ка постепе.нно увелич.ивать). Пр.ыжки в 

высоту с мест.а толчком но.гами с разбе.га с доста.ванием пре.дмета. Пры.жки с 

пред.метами в ру.ках. Прыжк.и из глубо.кого присе.да. 

Строевые упражнения.    

 Понятия: «строй», «.шеренга», «.колонна», «р.яд», «напр.авляющий», 

«з.амыкающий», «.интервал», «.дистанция». Пре.дварительн.ая и испол.нительная 

ко.манды. Поворот.ы направо, н.алево, кру.гом, пол-оборот.а расчёт. Построе.ние 

в одну шере.нгу и перестрое.ние в две шере.нги; построе.ние в коло.нну по 

одно.му и перестрое.ние в коло.нну по два. Д.вижение строе.вым и похо.дным 

шагом. Обоз.начение ша.га на месте и в д.вижении. С д.вижения вперё.д и 

обозначе.ние шага н.а месте. Ост.ановка. Дв.ижение бего.м. Переход.ы с бега н.а 

шаг, с ш.ага на бег. По.вороты в д.вижении(налево, на.право). Пере.мена 

напра.вления, за.хождение п.лечом. Гра.ница площа.дки, углы, сере.дина, центр. 

Д.вижение в об.ход. Противоходом налево, н.аправо. Дв.ижение по д.иагонали, 

з.мейкой. Перестрое.ние из коло.нны по одно.му в неско.лько колон.н поворото.м 

в движен.ии. Размык.ание шагам.и (пристав.ные, шаги г.алопа), пр.ыжками. 

Упражнения для рук. 

Поднимание и о.пускание ру.к вперёд, в.верх, наза.д, в сторо.ны; движен.ие 

прямыми и со.гнутыми ру.ками в раз.личном тем.пе; круги ру.ками в лице.вой, 

боково.й, горизонт.альной плос.костях(одновременные, поочерё.дные, 

после.довательные); с.гибание и в.ыпрямление ру.к из различ.ных положе.ний, в 

раз.ном темпе, с р.азличными от.ягощениями, Упражнения с г.антелями. 

Логоритмические упражнения 

Дует ветер нам в лицо. 

(махать ру.ками ладош.ками к себе)  

Закачалось дере.вцо. 

(руки подн.яты, покач.ивания туло.вищем из сторо.ны в сторо.ну)  

Ветерок всё т.ише-тише, 



(плавно опуст.ить руки)  

Деревцо всё в.ыше-выше. 

(поднять ру.ки и тянут.ься вверх)  

Физкульт-привет 

На болоте д.ве подружк.и, 

Две зеленые л.ягушки 

Утром рано у.мывались, 

(имитировать у.мывание)  

Полотенцем р.астирались. 

(имитировать р.астирание с.пины полоте.нцем)  

Ножками то.пали, 

Ручками хло.пали. 

Вправо-влево н.аклонялись 

И обратно воз.вращались. 

(имитировать д.вижения, у.казанные в те.ксте)  

Вот здоров.ья в чем се.крет: 

Всем друзь.ям - физкульт-привет! 

(резко поднять ру.ки вверх)  

Бабочка 

Спал цвето.к 

(исходное по.ложение: пр.исесть, спр.ятав голову в ко.лени, и об.хватив 

коле.ни руками)  

И вдруг прос.нулся. 

(поднять го.лову, выпр.ямить руки; з.атем опуст.ить руки в.доль тела)  

Больше спат.ь не захоте.л. 

Шевельнулся, пот.янулся. 

Взвился ввер.х и полете.л. 

(выпрямить с.пину, подн.яться; сле.гка покачат.ься вправо-.влево; отвест.и 

руки наз.ад - «выраст.ают крылья»)  

Солнце утро.м лишь прос.нется - 

Бабочка кру.жит и вьетс.я. 



(«летать», и.митируя дв.ижения бабочки)  

Водичка 

Водичка, во.дичка, 

(двумя рук.ами по-очереди показыват.ь, как свер.ху льется во.дичка)  

Умой мое л.ичико. 

(ладошками и.митировать у.мывание)  

Чтобы глаз.ки блестел.и, 

(дотрагиваться до г.лазок по-очереди)  

Чтобы щечк.и краснели, 

(тереть щеч.ки)  

Улыбался рото.к 

(улыбаться, г.ладить рук.ами ротик)  

И кусался зубо.к. 

(стучать зуб.ками, показ.ывать руками, ка.к закрываетс.я ротик)  

Кулачок 

Как сожму я ку.лачок, 

(сжать рук.и в кулачк.и)  

Да поставл.ю на бочок. 

(поставить ку.лачки боль.шими пальц.ами вверх)  

Разожму ла.дошку, 

(распрямить к.исть)  

Положу на но.жку. 

(положить ру.ку на коле.но ладонью в.верх)  

тук-тук 

- Тук-тук-ту.к. 

(три удара ку.лаками дру.г о друга)  

- Да-да-да. 

(три хлопк.а в ладоши)  

- Можно к в.ам? 

(три удара ку.лаками дру.г о друга)  

- Рад всег.да! 



(три хлопк.а в ладоши)  

Зайчики 

Жили-были з.айчики 

(показывать н.а голове з.аячьи ушки)  

На лесной о.пушке. 

(разводить ру.ками перед собо.й, описыва.я окружност.ь)  

Жили-были з.айчики 

(показывать н.а голове з.аячьи ушки)  

В серенько.й избушке. 

(сложить руки над голо.вой в форме до.мика)  

Мыли свои у.шки, 

(проводить ру.ками по вообр.ажаемым уш.кам)  

Мыли свои л.апочки. 

(имитировать м.ытье рук)  

Наряжались з.айчики, 

(руки на бо.ка, слегка по.ворачиватьс.я в обе сторо.ны, в полуприседе)  

Одевали та.почки. 

(руки на бо.ка, поочере.дно выстав.лять впере.д правую и ле.вую ноги)  

Снег 

Как на гор.ке снег, с.нег, 

(показывать ру.ками «горку»)  

Снег, снег, с.нег, снег. 

(двигать ру.ками, переб.ирая пальц.ами)  

И под горко.й снег, сне.г, 

(показывать ру.ками «под гор.кой»)  

Снег, снег, с.нег, снег. 

(двигать ру.ками, переб.ирая пальц.ами)  

А под снего.м спит мед.ведь. 

(сначала л.адошки под щеч.ку, а пото.м изобразит.ь ушки мед.ведя)  

Тише, тише, не шу.меть! 

(пальчик ко рту, гроз.ить пальчи.ком) 



 

Приложение 3 

Базовые шаги в степ - аэробике 

Упражнение 1. Сте.п-тач 

Приставной ш.аг, выполн.яемый на по.лу без степ-платформы. Легко 

сг.ибая ноги в ко.ленях, выпо.лняются пру.жинистые ш.аги из сторо.ны в сторо.ну, 

приста.вляя одну но.гу к друго.й. Увеличьте те.мп шага в д.ва раза. З.атем снова 

с.низьте тем.п и начните в.ыполнять пр.иставные ш.аги, не отр.ывая ног от по.ла - 

скольз.я по нему. Ру.ки должны а.ктивно работ.ать - они о.пущены вдо.ль тела, а 

пр.и каждом ш.аге выпрям.ляем их пере.д собой. У.пражнение в.ыполняется в 

тече.ние трех-п.яти минут. 

Упражнение 2 

Шаги "захлест" выполняютс.я также без сте.па. В осно.ве или 

пру.жинистые и.ли скользя.щие шаги н.а ваш вкус и.ли их чере.дование. Де.лается 

два пр.иставных ш.ага, а на трет.ий пятку по.дтягивайте к я.годице. 

Упражнение 3 

Похоже на пре.дыдущее, то.лько за дву.мя пристав.ными шагам.и следует 

пр.иведение ко.лена к гру.дной клетке. Пр.иставные ш.аги могут б.ыть 

пружин.истыми, а мо.гут быть с.кользящими. Это з.ависит либо от л.ичных 

пред.почтений, л.ибо от выбор.а музыки. Че.м четче рит.м, тем более 

пру.жинистыми мо.гут быть ш.аги. Это у.пражнение т.акже готов.ит мышцы бе.дер 

к даль.нейшему вы.полнению в.ысоких нагрузо.к. 

Упражнение 4 

В основе у.пражнения ле.жит просто.й шаг. Выпо.лняем два ш.ага (по 

од.ному каждо.й ногой), де.лаем большо.й шаг в сторо.ну, в этой поз.иции 

выпол.няется чет.ыре основн.ых шага, и с.нова боково.й шаг друго.й ногой. В 

тече.нии упражнени.я желатель.но увеличи.вать темп у.пражнения, пр.ичем шаг в 

сторо.ну менять н.а прыжок в.право или в.лево. При не.которой тре.нированност.и 

время вы.полнения у.пражнения у.величивайте с п.яти до дес.яти минут. 

Б.лагодаря это.му упражне.нию тренируетс.я ловкость, коор.динация дв.ижений. 

 



 

Упражнение 5. Бе.йсик степ 

Это основно.й шаг на степ-платформе, имитация хо.дьбы по лест.нице. 

Делае.м шаг на п.латформу пр.авой ногой, пр.иставляем к не.й левую, з.атем 

спуск.аемся со сте.па, вначале пр.авой, а зате.м левой но.гой. Через 3-5 м.инуты 

ногу мо.жно сменит.ь. Необход.имо добитьс.я максимал.ьной естест.венности, 

в.ыполняя ос.новной шаг, кор.пус не сто.ит наклонят.ь назад, а ко.лени выгиб.ать. 

Упраж.нение желате.льно делат.ь в максим.ально возмо.жном темпе. 

ариация Бейсик-сте.па, в котором задействованы руки. В исходном 

положении руки на поясе. Шаг левой ногой на степ, левая рука поднимается к 

левому плечу, во время шага правой ногой, к правому плечу поднимается 

правая рука. Спускаясь со скамейке, поочередно отпускаем руки на талию, 

вначале с левой ногой спускаем левую руку, а с правой - правую. Положение 

рук можно разнообразить. После того, как упражнение будет выполняться с 

легкостью, для усиления его можно взять в руки гантели. 

Упражнение 6. Степ-ап 

С помощью этого упражнения можно отдыхать, когда вы устанете, оно не 

является слишком интенсивным, поэтому его можно вставлять в качестве 

очередной связки после очередной активной порции движений. Сделайте шаг 

правой ногой, приставьте к ней на носок левую ногу, и сразу же верните ее на 

пол, вслед за ней спустите правую ногу. Выполнив упражнение в течение 3-5 

минут, смените ногу. Во время движений следите, чтобы пятка не свисала со 

степа, а таз не перекашивался. 

Упражнение 7. Шаг-колено 

Делаем шаг правой ногой на степ, левую, сгибая в колене, необходимо 

подтянуть к животу. Корпус можно подать чуть вперед, нога должна быть 

направлен прямо, колено не стоит выворачивать наружу. Меняем ногу. 

Упражнение 8. Шаг-бэк 

Правой ногой делаем шаг на степ, а левую ногу отводим кзади, используя 

напряжение ягодичной мышцы. Затем начинаем движения с другой ноги. 



Благодаря этому упражнению укрепляются ягодичные мышцы и задняя 

поверхность бедер. 

Упражнение 9. Шаг-кик 

Правой ногой делаем шаг на степ, левую выбрасываем перед собой, как 

будто выполняем удар. После цикла упражнений необходимо сменить ногу. 

Упражнение 10. Шаг-кёл 

Шагаем на степ правой ногой, а левую сгибаем в коленном суставе, пятку 

подтягивая к ягодице. Движения должны быть довольно энергичными, без пауз, 

замираний. Следующий цикл движений делаем с другой ноги. 

Упражнение 11. Бейсик-овер 

Делаем шаг на платформу с правой ноги, приставляем к ней левую, после 

этого спускаемся со степ-платформы с другой стороны, поворачиваемся снова 

лицом к платформе. Повторите упражнение, вернувшись в исходное 

положение. Спускаться со степа можно с помощью небольшого прыжка. 

Упражнение делается не меньше четырех минут или выполняется 8-10 

повторений. 

Эти переходы можно выполнять из разного исходного положения - по 

диагонали, со стороны узкой стороны, со стороны широкой, можно 

комбинировать их. Во время перехода можно использовать шаг через степ или 

одной ногой или двумя, используйте разнообразные движения руками. 

Упражнение 12. Ви-степ 

Делаем шаг правой ногой в верхний правый угол, а левой - в верхний 

левый угол, после чего возвращаем вначале правую ногу, затем левую в 

исходное положение. Движения ногами напоминают букву V. Через несколько 

минут выполнения упражнений, повторите его с другой ноги. 

Упражнение 13. Мамбо 

Наступаем на степ-платформу правой ногой, приставляем к ней левую - 

делаем точку, и сразу спускаем ее на пол, приставляем к ней правую (делаем 

точку), и снова шагаем правой ногой на степ и т.д. Поменяем ногу. 

Упражнение 14. 



Необходимо встать лицом к скамейке, руки на поясе. После этого 

сделайте два шага в сторону платформы, после чего шаг на степ, соскочите со 

степа с другой стороны. Повернитесь к платформе лицом, повторите с другой 

стороны. Темп упражнения для начала не должен быть высоким, постепенно 

наращивайте его. Для усложнения упражнения подключайте повороты корпуса, 

то в одну сторону, то в другую. Также к упражнению можно добавлять 

чередование хлопков перед собой и над головой. Упражнение укрепляет 

икроножные мышцы, бедра. 

Упражнение 15 

Встаньте лицом к степу на расстоянии двух-трех шагов, руки опущены, 

несколько согнув в локтевых суставах. Сделайте два шага к степ-платформе, 

два шага назад, снова шаг вперед и постарайтесь запрыгнуть на степ двумя 

ногами. Если степ находится далеко, можно перед прыжком сделать два шага. 

Во время прыжка сделайте глубокий вдох и взмах руками. Со степа сделайте 

шаг назад, при этом не поворачивайтесь. Сделайте 12 повторений, темп зависит 

только от вас. Со временем упражнение можно усложнить увеличением его 

темпа и подъемом платформы на большую высоту, включение разнообразных 

движений руками. С помощью этого упражнения улучшается состояние мышц 

бедер, икр, а также брюшного пресса. 

Упражнение 16 

Становимся на степ-платформу, руки на талии. Спрыгиваем сначала 

правой ногой на пол, затем возвращаемся обратно на степ, затем спрыгиваем 

левой ногой по другую сторону платформы. Упражнение выполняется в 

энергичном темпе, старайтесь подпрыгивать повыше. Увеличит интенсивность 

упражнения подъем степа на более высокий уровень. При выполнении этого 

упражнения нужно быть внимательным, чтобы не поскользнуться и не упасть с 

платформы. 

Упражнение 17 

Встаньте боком к степ-платформе. В сторону, противоположную от 

платформы, сделайте шаг, затем прыжок двумя ногами, снова возвращаемся к 

платформе: прыжок и шаг. После этого запрыгиваем на степ-платформу двумя 



ногами, спрыгиваем с нее, но уже с другой стороны и повторяем движения: шаг 

и прыжок двумя ногами от скамейки, прыжок и шаг в сторону степа, 

запрыгиваем на него двумя ногами, и затем возвращаемся в исходное 

положение. Упражнение повторяем 3-5 раз в каждую сторону. Для увеличения 

нагрузки прыжки выполняются на чуть согнутых ногах, в легком приседе, 

также можно увеличить темп упражнения и поднять платформу на большую 

высоту. Данное упражнение улучшает форму бедренных мышц, улучшает 

ловкость и координацию движений 

Упражнение 18 

Встаньте лицом к степу на расстоянии одного-двух шагов, руки оставьте 

на талии. Делаем шаг назад, затем шаг вперед, двумя ногами запрыгиваем на 

скамейку. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение не меньше 

четырех раз. 

Упражнение 19 

В зависимости от физической подготовки степ поднимается на 

максимальную высоту. Встаньте боком к скамейке, двумя ногами запрыгните 

на нее, на скамейке делаем прыжки вокруг своей оси с максимально 

возможным оборотом до возвращения в исходное положение на степе. Для 

начала это может быть четыре оборота, затем за три, два. Повторяйте 

упражнение меня ось поворота - по часовой стрелке, затем против. Усложнить 

упражнение можно выполнением прыжков поочередно то на одной ноге, то на 

другой - запрыгиваем на степ и делаем повороты вокруг себя на степе вначале 

на левой ноге, затем на правой. При выполнении упражнения будьте 

внимательны, не отвлекайтесь. 

Упражнение 20 

Исходное положение лицом к степу, к его узкой стороне. Сделайте шаг на 

степ правой ногой, затем левой, спрыгните со степа, ноги по его обе стороны 

(степ находится между ногами), затем вновь запрыгните на степ двумя ногами, 

после чего спуститесь с платформы, вначале правой ногой, затем левой. 

Повторите упражнение. Для усложнения упражнения добавляйте движения 

рукам, увеличивайте темп упражнения. 



 

 

Приложение 4 

Силовой комплекс и упражнения на растяжку 

 

Упражнение 1. Отжимание 

Встаньте на колени лицом к степу, обопритесь об него руками, сделайте 

12-15 отжиманий, упражнение повторите три раза. 

 

Упражнение 2. Отжимание, используя трицепсы 

Сядьте на степ, ягодицы свесьте с него, обопритесь об пол руками, 

ладони держите параллельно. Не следует давать усилия на ноги, работаем 

только с помощью мышц рук. Начните отжимания - 12-15 повторений по три 

подхода. 

 

Упражнения 3 

Это упражнение растягивает мышцы бедер. Встаньте лицом к скамейке, 

левая нога ставиться на скамейку согнутая в колене, на нее переносится 

тяжесть тела. Попробуйте выпрямить ногу, правую при этом сгибайте и 

подтягивайте вверх, опускайте ее вниз. Левую ногу спустите со степа. 

Поменяйте ногу. С каждой стороны повторите упражнение 3-4 раза. 

 

Упражнение 4. Выпады на степ 

Встаньте лицом к степ-платформе. Правую ногу поставьте на нее, делайте 

выпады на нее, при этом нога, которая остается на полу, ставится на носок, 

следите, чтобы колено ноги, которая стоит на степе не выходило за кончики 

пальцев. Делайте по 20 выпадов каждой ногой. 

 

Упражнение 5. Выпады со степа 

Встаньте на степ. Упражнение делается как предыдущее, только выпады 

осуществляются ногой на пол. Повторяем по 20 раз с каждой ногой. 



 

 

Упражнение 6. Скручивание с сопротивлением 

Для начала необходимо отрегулировать степ. С одного узкого края нужно 

поставить его на третий уровень, а с противоположного на первый. Ложитесь 

на спину на платформу так, чтобы голова была ниже ягодиц. Ноги нужно 

поставить на платформу, напрягая мышцы брюшного пресса, делайте подъемы 

верхней части туловища 20 раз медленно, затем 10 раз быстро. Повторите 3 

раза. Затем сделайте в том же режиме боковые скручивания, направляя вначале 

правое плечо к левому колену, а затем левой плечо к правому колену. Для 

каждой стороны нужно сделать три подхода по 20 быстрых и 10 медленных 

подъемов. Поменяйте положение, теперь подтягивайте колени к груди 20 раз 

быстро и 10 раз медленно, три раза. 

 

 Стретчинг 

Упражнение на растягивание. Подошвенный свод стопы 

Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на 

полу. 

Положите одну ногу на колено другой ноги. 

Противоположной рукой возьмитесь за пятку у лодыжки. 

Другой рукой возьмитесь за плюсну и пальцы поднятой ноги. 

На выдохе потяните пальцы ноги в направлении к голени. Выполняем 

разгибание пальцев. 

Почувствуйте растяжение подошвенного свода стопы.  

Зафиксируйте положение и постарайтесь расслабиться. 

Вы должны ощущать растягивание в области подошву. 

 

Упражнение на растягивание. Тыльная часть стопы и нижней части ног 

Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на 

полу. 

Положите одну ногу на колено другой ноги. 



Одноименной рукой возьмитесь за лодыжку. 

Другой рукой захватите дистальный отдел голени. 

Сделайте выдох и медленно потяните подошву ноги по направлению к 

животу. 

Выполняем подошвенное сгибание. 

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. 

Вы должны чувствовать растяжение в области подъема и верхней части 

стопы. 

 

Упражнение на растягивание. Ахиллово сухожилие и задняя нижняя 

часть ноги 

Это упражнение можно выполнять на любой ровной поверхности, на 

скамье или на полу. 

Ложитесь на спину, вытянув ноги.  

Согните одну ногу и подтяните ее к ягодицам (поставьте в упор). 

Поднимите другую прямую ногу, обеими руками возьмите ее под 

коленом, распрямите ногу. 

Сделайте выдох и медленно сгибайте прямую ногу к голове, стопу 

держите перпендикулярно. 

Выполняется тыльное сгибание. 

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. 

Почувствуйте растяжение в области ахиллова сухожилия. 

Угол наклона прямой ноги определяете сами, ориентируясь по болевым 

ощущениям. Не старайтесь форсировать процесс развития гибкости.  

Работайте в области ощутимых, но терпимых болевых ощущений, что 

обеспечивает наилучшую эффективность тренировок. 

 

Упражнение на растягивание. Икроножная мышца и ахиллово 

сухожилие 

Встаньте перед стеной на расстоянии вытянутой руки. 

Выставьте вперед согнутую ногу. Другая нога - прямая. 



Упритесь в стенку предплечьями. Голова прислонена к стене. Сохраняйте 

в этом положении прямую линию головы - шеи - спины - таза - прямой ноги, 

стоящей в упоре сзади. 

Подошву находящейся сзади прямой ноги не отрываете от пола. Следим 

за этим. 

Сделайте выдох, подайтесь вперед на согнутые руки, переместите вперед 

массу тела. 

Сделайте выдох и гоните колено находящейся впереди ноги по 

направлению к стене. 

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. 

Вы должны почувствовать растяжение в области икроножной мышцы и 

ахиллова сухожилия. 

Чтобы растянуть камбаловидную мышцу, согните в колене отставленную 

назад ногу. 


